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ViéZeni studenti, stojite na prahu nové etapy svého edukacniho Zivota nebo celoZivotniho vzdéldvaciho
procesu, a to v oblasti dnes velmi dileZité a nezbytné, v oblasti vyZivy a zdravého Zivotniho stylu. Jsme rddi,
Ze jste se rozhodli naplnit svoje dil¢i cile a sny v této oblasti pravé u Fitness Institut a véfime, Ze tato skripta

budou skvélych voditkem vasi snahy.
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v oblasti vyZivy, obecné vyZivy nebo nutricni terapie, ale s mirnym odkazem na oblast sportu. Pravé
sportovni oblast je pro nds velmi dileZitd, ne snad z toho divodu, Ze by resila vyZivové nedostatky, ale
spise proto, Ze spojeni pohybu s vhodnou vyZivou je zdkladem kvality Zivota, prosperujiciho jedince i

spolecnosti.

Pevné vérime, Ze dozvite vse z oblasti, kterd je pro Vds zajimavd. Nyni se jiZ spolecné s nami zactéte a

zaposlouchejte do predndsek a textt nasich lektord.



VYZIVA

VyZiva je soubor biochemickych proces(, kterymi organismy pfijimaji organické a anorganické latky
nezbytné pro svij Zivot z vnéjsiho prostredi. V SirSim slova smyslu se jako vyZiva oznacuje nauka o

nékterych strankach latkové vymény, zejména o pfijmu Zivin, jejich ucelu, pfeménach a vyuZiti.

Lidska vyZiva je zavisla na pfijmu vyZivovych latek z potravy. VyzZivové latky, které potrebuje lidsky
organismus k ziskani energie, rlstu a obnové bunék, tkani a organt, a které prijima v potravinach,
musi obsahovat bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, minerdly, vldkniny a vodu. Energeticka hodnota
potravin se obvykle vyjadfuje v kilokaloriich nebo joulech.

Vyiiva slouzi k zajisténi

Zivotni aktivity (vykonnost Zivotnich a pracovnich funkci)
Podpofe zdravi

Rastu tkani (déti, a mladistvych, obména tkani)

RozmnozZovani (ristu plodu)
Pod pojmem vyZiva rozumime déje zajistujici materialni a funkéni naroky organismu, ale také konsum
potravy, véetné socialnich a psychologickych souvislosti.

Ill

VyZiva nam dodava , material“ tak, aby mohly probéhnout nasledujici déje:

Dodavani energie pro zisk tepla a prabéh Zivotnich procest (metabolismus, funkce orgdnt)
Dodavani hmoty (chemického materidlu pro vystavbu téla)
Pro obnovu organismu (regenerace)

Pro tvorbu novych organism (rlst sval()

Pro ochranu organismu pred nepfiznivym prostfedim (vitaminy, mineralni latky)

Zakladni pojmy spojené s vyzivou nebo konzumem stravy

PoZivatina — potraviny, ndpoje, pochutiny, lahGdky...vSe pro vyzZivu ¢lovéka
Potravina — pozivatina s hlavnim cilem v dodavce energie

Pochutina — naplnéni senzorickych potteb, nebo dodavka energie (kava)
Lahldka — pochutina s vysokym obsahem Zivin, energie

Napoje — doplnéni télesnych tekutin

Pokrm — potravina zpracovana ke konsumu

Jidlo — soustava pokrmu (vecefre)

0 N o vk~ wbh R

Strava — vse co ¢lovék zkonzumuje za den

Historie vyzZivy

Jiz v roce 475 pft. n. |. prohlasil fecky predsokratovsky filozof Anaxagoras, Ze lidské télo travi stravu a

da se tedy predpokladat existence Zivin. Kolem roku 400 pt. n. |. fekl Hippokratés: , At potraviny |é¢i a



léky vyZivuji“. a v 16. stoleti to byl pfirodovédec a umélec Leonardo da Vinci, ktery pfirovnal
metabolismus k hofici svi¢ce.

V roce 1747 proved| James Lind, |ékaf ndmofrnictva Britské fiSe, prvni védecky Iécebny experiment
tim, Ze podaval citronovou $tavu namornikovi, jenz trpél kurdéjemi. Pfestoze kurdéje vylécil, byl
tento experiment 40 let ignorovan a teprve v roce 1930, kdyZ objevili védci vitamin C, se zjistilo, Ze
jeho nedostatek byl pficinou kurdéji. Zakladatel kalorimetrie a termochemie, Antoine Lavoisier,
zformuloval v roce 1744 zakon o zachovani hmoty a definitivné vyvratil teorii flogistonu a objasnil roli
kysliku pfi spalovani a dychani. V roce 1790 rozpoznal George Fordyce duleZitost vapniku pro
Zivotaschopnost organismu, kdyZ experimentoval s vyzivou slepic.

Zacatkem 19. stoleti byly rozpoznany zdkladni stavebni prvky vSech organickych sloucenin — uhlik,
dusik, vodik a kyslik — jako primarni komponenty potravin a v roce 1816 ukdazal Francois Magendie na
experimentu se psy, Ze bilkoviny je nepostradatelnou vyZivovou slozkou vsech heterotrofnich
organismu. Vyznam nitrotélniho prostfedi a homeostaze prokazal v roce 1860 Claude Bernard, kdyz
objevil, Ze lidsky organismus muiZe ukladat glukézu v podobé tuku nebo glykogenu a v roce 1897
objevil Christiaan Eijkman, Ze vitaminy stimuluji rist a jsou schopny Iécit choroby.

Zacatkem 20. stoleti vysvétlili Carl Von Voit a Max Rubner principy kalorické energie u rliznych
ZivoCichl na zakladé fyzikalnich zakonU a v roce 1906 objevil Frederick Hopkins pfi experimentalnich
pokusech s krysami proteinogenni aminokyselinu tryptofan, ktera patfi mezi esenciadlni aminokyseliny
nezbytné pro preZiti heterotrofnich organismd. V prvni poloviné 20. stoleti bylo objeveno nékolik
vitaminG a provitamin{ nezbytnych pro vyZivu ¢lovéka, predevsim k prevenci nemoci, jako jsou
kurdéje, beri beri, pellagra a kfivice. V roce 1927 objevil Adolf Windaus zpUsob premény cholesterolu
na vitamin D3 a v roce 1928 ziskal Nobelovu cenu za vyzkum struktury sterold a jejich vztahu k

vitamintm.



MAKROZIVINY

Odkaz na skripta ,,Zaklady vyZivy a vyZivova politika*
Zdkladni pojmy str. 11 — 14

Ziviny str. 16 — 18

Historie vyZivy str. 24 — 34

Ziviny str. 59

Sacharidy ve vyZivé str. 71 — 79

Tuky ve vyZivé str. 80 — 100

Bilkoviny ve vyZivé str. 60 — 70

Slovo ,,makro” pochazi z feckého slova ,, macros” znamenajici ,mnoho, veliky“ nebo také ,hodné”.
Potfeba téchto Zivin je tak Casto v desitkach aZ stovkach gram( a stejné tak bude v tomto obsazena i

v nasem jidelnicku.

Druha ¢ast slova obsahuje néazev ,Zivina“. Zivina je latkou, kterou organismus pfijima z vnéjsiho
prostiedi (tedy potravin) pro svoji vyZivu, vyvoj a existenci. V uzsim slova smyslu jsou Ziviny organické
latky predstavujici substrat, ze kterého ziskdvame energii zajistujici pribéh vsech dlleZitych

biochemickych reakci v nasem organismu, které se navenek projevuiji jako je rlst, vyvoj, pohyb atd.
Za makroziviny se standardné povazuji tfi zakladni komponenty nasi vyZivy:

1. Sacharidy
2. Bilkoviny
3. Tuky

Ty najdeme témér ve vsech potravinach, a tedy i v nasem jidelnicku v rzném poméru. Procentuaini
pomér jednotlivych Zivin zastoupenych v jidelnicku se nazyva trojpomeér Zivin, a je hned po mnoiZstvi
energie tou druhou nejzdsadnéjsi komponentou konecného dopadu jidelni¢ku na zdravi, vyvoj a

télesnou kompozici organismu.

NeZ se ale budeme vénovat trojpoméru Zivin, tak zde jen mald vsuvka: Mezi zdkladni Ziviny
s obsahem energie se fadi i alkohol s 7 kcal/g, ktery ale nespliiuje jednu zésadni véc, neni pro nas
nezbytnou (potfebnou) Zivinou. Alespon pro vétsinu z nds ne. | tak se mu samoziejmé ,trochu”
budeme vénovat, nicméné pouze okrajové. Nyni se viak podivdame na ty 3 nejdilezitéjsi Ziviny a

dlvod toho, proc je v jidelni¢ku vlastné mame.



Trojpomér Zivin

Jiz jsem naznacil, Zze pomér makrozivin ve stravé se oznacuje jako tzv.: ,trojpomér Zivin“ nebo také
,trojpomér zakladnich energetickych substratd”, kterymi jsou sacharidy, bilkoviny a tuky. Ty tvofi
prevaznou vétsinu objemu nami zkonzumované energie a maji zasadni dopady na metabolismus,

vykonnost, zdravi a celkovou télesnou kompozici.

Tradi¢ni doporuceni WHO hovoti o tom, Ze bychom ve své stravé méli mit zhruba 55 % sacharid(
z energetického prijmu, 30 % tukd a 15 % bilkovin. Toto doporuceni je ,napasované” na béiného
Clovéka, a i kdyzZ je pravidelné revidovano, tak ve své podstaté odpovida doporuc¢enim starym nékolik
desetileti. Zde by se moznd hodila poznadmka, Ze lidstvo a onen ,béziny Clovék” se za desetileti

pohyboveé dost zménil a s tim mozna i jeho vyZivové naroky. Nicméné...
Doporuceny trojpomeér Zivin dle WHO
55 % sacharidd / 15 % bilkovin / 30 % tuku

Vezmeme-li ale v potaz, Ze soucasny ,bézny ¢lovék” ma nizsi mnoZstvi pohybu, nez byvalo zvykem. (a
jd pevné vérim, Ze ctendfi této publikace nespadaji do spolecnosti postizené hypokinézou, a
uvédomuiji si daleZitost pravidelného pohybu). Tak je vhodné toto vzit v potaz a s trojpomérem mirné
manipulovat pravé s ohledem na pohybovy rezim jedince a celkovy Zivotni rytmus. Ve fitness tedy

nejcastéji smérem k vyssimu pfijmu bilkovin, které , ukrajujeme” energeticky z tukll nebo sacharidd.
Doporuceny trojpomér Zivin ve fitness

40-50 % sacharidti / 20-30 % bilkovin / 20-30 % tukut

Sacharidy

Sacharidy ve vyZivé €lovéka jsou hlavnim zdrojem energie. Dfive byly sacharidy ozna¢ovdny nazvy
uhlovodany, uhlohydraty a karbohydraty.

Sacharidy délime podle poctu cukernych jednotek. Monosacharidy maji jednu cukernou jednotku a
jsou zastoupeny — glukdzou, fruktézou a galaktézou. Disacharidy maji dvé jednotky, patfi sem:
sachardza, laktéza a maltéza. Monosacharidy a disacharidy oznacujeme pod ndzvem jednoduché
cukry. Oligosacharidy maji 3—10 cukernych jednotek. Zastupci jako verbaskoza, stachyéza, trehaldza —
napf. lusténiny a houby, jsou hire stravitelné a jsou Castokrat spojeny se zaZzivacimi obtizemi u lusténin.
Polysacharidy (komplexni cukry) jsou tvofeny z vice jak 10 cukernych jednotek, jsou zastoupeny
glykogenem, skrobem a nékterymi typy vlakniny. Jednoduché cukry (sladkosti, med, ovoce, zelenina,
cukrova tttina a cukrova fepa, mléko,...) by mohly plnit maximaini obsah 10 % z celkového denniho
pfijmu energie, zbylé sacharidy — tedy vétsinu by mély tvorit komplexni polysacharidy. Sacharidy jsou
nejvice zastoupeny v rostlinné stravé, jedinou vyjimkou je mlécny sacharid (laktdza), ktery je obsazen

v mléku a v mlécnych vyrobcich.



Monosacharidy
1. Aldézy (polyhydroxyaldehydy)

® Alddzy jsou monosacharidy se  sumarnim vzorcem CmH2mOm, obsahujici v acyklické
(necyklické) formé aldehydovou skupinu — glyceraldehyd. Patfi sem glukdza, galaktdza,
arabindza.
2. Ketdzy (polyhydroxyketony)
o Ketdzy (jinak také ketosy) jsou polyhydroxyketony obsahujici ketoskupinu (C=0) a nékolik
hydroxylovych skupin (-OH). Radi se sem sacharidy fruktéza nebo sorbéza.

Glukdza - ,Esencidlni zdroj energie” nervové tkané, c¢ervenych krvinek, mozkovych bunék, bunék
drené ledvin — cca 1,5 g/kg, také dulezitd pro syntézu ribdézy (slozka DNA), pro fadu detoxikaénich

mechanismu v jatrech.

Ovocny cukr ,fruktéza” — nachazi se v ovoci spolecné s glukdzou. Jeji metabolismus a vyuZiti jako
zdroje energie nezavisi na inzulinu. Riziko vysoké konzumace spojené s hromadénim viscerdlniho

tuku, nadvahy a inzulinové rezistence az diabetu, ztukovaténi jater (nealkoholicka steatdza jater).

Polysacharidy
* Vice jak 10 (fadové 100—-1000) cukernych jednotek

+  Skroby, glykogen
* Glykogen se velmi rychle rozpadd po smrti zvifete
* Rhzny pomér amylézy a amylopektinu — urcujici pro Gl a rychlost traveni

Glykemicky index (zkratka Gl) je bezrozmérna veli¢ina, kterd udava rychlost vyuzZiti glukézy télem z

urcité potraviny. Exaktné je Gl definovan jako plocha pod kfivkou glykémie béhem dvou hodin po
poziti dané potraviny s obsahem 50 g sacharid(, vyjadiena jako procento plochy pod kfivkou po
poziti stejného mnoiZstvi sacharidd ve formé Cisté glukdzy. Vychazi se z toho, Ze glukéza ma
glykemicky index roven 100. Napfiklad celozrnny chléb ma Gl = 65, tudiz glukéza obsaiena v
celozrnném chlebu je télem vyuZita za cca 2krat del$i dobu neZ glukdza v Cistém stavu. Glykemicky
index ovliviiuje mnoho faktor(, jako je obsah vlakniny, pfitomnost bilkovin a tukd v potraviné, postup
kulindrské pripravy, délka vareni dané potraviny apod. Hodnotu Gl potraviny nelze brat jako jediny
faktor ovliviujici reakci glykémie. ProtoZe rychlost vstfebdvani glukdzy do krve také ovliviiuje celkové
mnozstvi traveniny v Zaludku (¢im vice potravy Zaludek dostane, tim rychleji se télo snazi potravu ze

Zaludku dostat pry¢ = traveni i vzestup glykémie je tudiz rychlejsi).

»Sacharidy kryji u clovéka 45- 60 % energetické potreby (prdmérné 50 %). Primérna denni
doporucena davka sacharidd je 3-5 g/kg télesné hmotnosti. Energetickd hodnota 1 g sacharid( je
priblizné 17 kJ. Jejich nejvétsim zdrojem v potravé je Skrob, v nasich podminkach hlavné z obilnin a

brambor, méné z lusténin®.

Tuky



Tuky v lidské vyzZivé patfi k nejvydatnéjSimu zdroji a zadsobarné energie v potravé, tvoti stavebni
slozku membran bunék. Dale nas chrani pred uUniky tepla, umoznuji vstfebavani vitamind, a z tuk
(cholesterolu) se tvofi nékteré hormony. , Tuky jsou velmi diskutovanou soucasti potravy. V souc¢asné
dobé tvofi v nasich podminkach 30-40 % denniho pfijmu energie (mél by byt 25-30 %). Doporuceny
denni pfijem tukl je 1 g/kg télesné hmotnosti. Energeticka hodnota 1 g tuku je pfiblizné 38 kJ. Tuky
jsou dvojiho plvodu stejné jako u bilkovin — Zivocisné a rostlinné. Tuky ve stravé se nazyvaji jako

triacylglyceroly (triglyceridy), obsahuji jednu molekulu glycerolu a tfi mastné kyseliny.

Souhrn hlavnich divodu proc jsou ve vyZivé?
1. Bohaty zdroj zasobni energie
Zdroj esencialnich MK
Slozka bunécénych membran
Nosic lipofilnich vitamin(, fytosterol(, cholesterolu

Senzoricky nosic¢
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Snizuji objem stravy (vysoka kaloricka denzita)

Pro rozhodnuti, které jsou pro nas dilezité je zasadni jejich rozdéleni. To je nasleduijici...

Déleni dle nasycenosti:

® Nasycené mastné kyseliny bez dvojné vazby mezi atomy uhlik( (Zivocisné tuky, rostlinné tuky
- palmovy a kokosovy olej, maslo). Pozndme je tak, Ze za béiné pokojové teploty jsou
v pevném stavu.

® Nenasycené mastné kyseliny s jednou nebo vice dvojnymi vazbami mezi uhliky (zejména
olivovy olej a fepkovy olej, rybi tuk). Pozname je tak, Ze za béiné pokojové teploty jsou
v kapalném stavu.

Déleni dle délky retézce:

® MK s kratkym retézcem — SCFA (short chain fatty acids) maji 2—4 uhlik(i (zejména v mlécném
tuku, nebo bakteridlni fermentaci vlakniny).

e MK se stfedni délkou retézce — MCFA (medium chain ) s 6-12 uhliky (mlé¢ny tuk, kokosovy a
palmovy olej). Kyselina laurova (C12) stoji na pomezi a po strdnce metabolismu se chové spise jako
dlouha mastna kyselina.

® MK s dlouhym fetézcem — LCFA (long chain) maji 14 uhlik( a vice (oleje i Zivocisny tuk).

Esencidlni mastné kyseliny:

Kyselina linolova je tvorfena osmnacti uhliky a dvéma dvojnymi vazbami. Cis dvojné vazby jsou v
polohach 9 a 12, a proto je oznacovadna jako w-6. Nachazi se predevsim v rostlinnych olejich,
napriklad slune¢nicovém, fepkovém nebo avokdadovém. V nasem organismu z ni mohou vznikat latky,
které maji spiSe prozanétlivy charakter, stejné jako jiné w-6 mastné kyseliny.

Kyselina arachidonova je tvorena dvaceti uhliky a ¢tyfmi dvojnymi vazbami, také se jedna o w-6
mastnou kyselinu. Funguje jako dulezity prekurzor biologicky aktivnich latek — eikosanoidu

(prostaglandiny, prostacykliny, leukotrieny a tromboxany).



Kyselinu a-linolenovou tvofi osmnact uhlik(l a tfi dvojné vazby. Cis dvojné vazby se nachazi v
polohach 9, 12 a 15, proto je oznacovana jako w-3. Z rostlinnych zdroj najdeme tyto mastné kyseliny
v fepkovém a Inéném oleji, chia semena, vlasské ofechy. SniZuje hladinu cholesterolu a TAG v téle a
snizuje tak riziko kardiovaskularnich onemocnéni, ma i protizanétlivé ucinky. Vyznamnymi w-3
masnymi kyselinami jsou kyseliny EPA a DHA. Tyto aZ ,,semiesencialni“ mastné kyseliny jsou dlleZitou
soucasti nasich jidelnickl a méli by se v ném nachazet v minimalnim dennim pfijmu 200-500 mg

denné. Najdeme je zejména v morskych rybdach a rasach.

Bilkoviny

Bilkoviny v lidské vyZivé jsou nezbytné pro tvorbu a obnovu tkani organismu, jsou souéasti enzymu a
hormond, zajistuji transport latek v organismu a jsou zdrojem energie. Stavebni jednotkou bilkovin
jsou aminokyseliny. Teprve ty jsou dale v organismu vyuzitelné, podle jejich mnozstvi a skladby
urCujeme jejich kvalitu. Aminokyseliny délime na esencidlni, semiesencidlni a neesencialni.

Aminokyseliny, které si nase télo neni schopno vyrobit samo, nazyvdme esencidlni.

* Esencialni: leucin, izoleucin, lysin, methionin, valin, threonin, tryptofan, fenylalanin, histidin

* Semiesencialni: arginin (nemoci), cystein, tyrosin, kyselina glutamova (glutamin)

Déleni mUzeme specifikovat také dle metabolismu / odbourdni jednotlivych aminokyselin

*  Glukogenni (mUze z nich vznikat glukdza): glycin, valin, alanin, kyselina asparagova, kyselina
glutamova, serin, threonin, cystein, methionin, prolin, hydroxyprolin, arginin, histidin,
tryptofan.

* Ketogenni (mohou z nich vznikat ketolatky): leucin (acetoacetat)

*  SmiSené (mohou z nich vznikat oba substraty): izoleucin, lysin, fenylalanin, tyrosin (oba

mechanismy)

Podle poctu zastoupeni esencidlnich aminokyselin se dale bilkoviny rozdéluji na plnohodnotné a
neplnohodnotné. Plnohodnotné bilkoviny jsou obsazeny ve vyrobcich z mléka (mlécné vyrobky),
syrovatky a vajec. Dale sem fadi maso veprové, hovézi, skopové, dribeiZi, zvéfinové, rybi a dalsi.

Neplnohodnotné bilkoviny jsou zastoupeny v lusténinach, obilovinach, zeleniné a bramborach.

Co vzit v Uvahu pfti stanoveni optimalniho mnozstvi?

1. Celkova potieba bilkovin

Jejich biologickou hodnotu

Fyzikalni a chemické zmény pfi Upravé
Poruchy metabolismu bilkovin (celiakie)

Naroky pohybové aktivity
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Naroky Zivotniho stylu a fyzicka naro¢nost zaméstnani



Denni pfijem bilkovin miZeme tedy definovat ve vztahu mnoZstvi bilkovin na kilogram télesné hmoty,

a to za predpokladu pfijmu plnohodnotnych bilkovin.

Obdobi Ptijem (70 kg osoba)
Minimalni 0,34 g/kg
Minimalni (WHO + 30 %) 0,44 g/kg

RDA (1989) 0,8 g/kg

Pracujici 0,8-1,2 g/kg

Aerobni sport 1,2-2,0 g/kg

Silovy sport (+ aerobni) 1,4-1,8-2,4 g/kg (az 3 g/kg)

Kritériem pro vybér vhodného zdroje bilkovin je pro mé jeho biologickd hodnota, PDCAAS nebo

DIAAS, vykazujici jasné indikatory toho, jak je dany zdroj vyuzitelny ve vztahu k proteosyntéze.

Denaturace bilkovin

Denaturace bilkovin pfedstavuje zménu tercidlni struktury, a to vlivem vysoké teploty. Z jednoho
pohledu je denaturace vyhodna pro lepsi pristup proteolytickych enzymf, zlepSeni stravitelnosti,
denaturace antinutri¢nich latek. Z pohledu druhého a vyznamnéjsiho vsak sledem procesl se
vyuzitelnost bilkovin sniZuje, destrukce termolabilnich aminokyselin (tryptofan nebo lysin). Konverze

na D-aminokyseliny, enzymorezistentni komplexy.

Bilkoviny jsou dvojiho plvodu: Zivocisného (maso, mléko, vejce) a rostlinného (lusténiny, obiloviny,
brambory, téstoviny a séja). ,,Pomér Zivocisnych a rostlinnych bilkovin by mél byt optimalné 1 : 2, pro

déti a fyzicky velmi aktivni jedince je pak doporucovany pomér 1:1“
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METABOLISMUS ZIVIN

Pokud se podivame na existenci Zivota z toho nejzdkladnéjsiho pohledu, jedna se o samostatné
fungujici jednotku, ktera je specifikovana urcitymi vlastnostmi. Podstatou téchto nejzakladnéjsich
aspektll Zivota a jednou vlastnosti Zivota sama o sobé je nutnost ziskavat energii, ktera je nepretrzité
spotfebovavana na zachovavani téchto znak( Zivota. Zastaveni pfisunu energie fakticky znamena

hrozbu preruseni platnosti téchto znak( a tim i smrt organismu.

Mezi znaky Zivota mUzZeme fadit napfr.:

e Casova a prostorovd ohrani¢enost
e Hmotny a jednotny chemicky zaklad
e \Vysoka organizovanost
e Schopnost samostatné existence
e Samostatny metabolismus a ziskavani energie
e Reprodukce
e \yvoj
Energeticka bilance a potreba
90% TEF —
o
thermic effect
80% of exercise and
70% spontaneous
activity
%of 60% ~30%
TDEE 50% RMR—influenced by
2 genetics, activity,
40% hormones and
? ~— REE organ size 0

30% ~60%

20%

10%

0%

Celkovy energeticky vydej vlastné vyjadruje soucet vSech metabolickych reakci
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Urdit vydej energie skutecné presné je témér nemozné

]

Energy Intake A Energy Expenditure
= Total daily energy intake A ® Resting metabolic rate
® Composition and variety of " Activities of daily living
diet ®  Programmed exercise
® Amount and type of fiber ® |ntensity of exercise ]
®  Energy density of food eaten = Body composition
" Timing qf food intake related ® Total energy intake and
to exercise; type of food composition of diet
® Current weight and body B Genetics
composition ) ®  Futile energy cycles
®  Hormonal control of appetite \

Nurient Sensing
Muscle, Liver, Fat, Gut

<—

Faktor ovliviiujici metabolismus Efekt na vydej energie
Télesna a okolni teplota Tal
Aktudlni choroba, zranéni Tald
Regenerace po silovém tréninku )
Téhotenstvi (zejména 3. trimestr), laktace (400-500 kcal/den) )
Genetické pozadi Tal
Hladiny hormon (napf. stitna Zlaza) Tal
Stres )
Koufeni )
Rdlst a vyvoj )
Zmény hladin hormon( pfi menstruacnim cyklu Tal

Podstatou veskerého Zivota je vyména latek a energie s okolim. Latkova vyména je také zndma pod
slovem metabolismus (z feckého metabolé = zména). Jak si mlzZeme definovat metabolismus? Jedna
se o souhrn vSech enzymové katalyzovanych reakci v organismu, které preménuji zdkladni Ziviny,
probihaji organizované, integrované, s presnou lokalizaci, transportem a jsou regulovany. Abychom
se v zakladnich charakteristikdich metabolismu lépe orientovali, mizeme jednotlivé metabolické
drahy rGzné délit. Nejcastéji je délime podle kritérii vyjadrujici fakt, jestli je vysledkem konkrétni
metabolické drahy latka, kterd je sloZitéjSi nez vychozi latky nachazejici se na zacatku reakce. Pak je
déleni nasleduijici:

1) Anabolické drahy (syntetické) — vznikaji latky sloZitéjsi (napr. télesné bilkoviny, svalovy

glykogen, zasobni télesny tuk).

2) Katabolické drahy (degradacni) — vznikaji latky jednodussi (Stépeni glukdzy, beta-oxidace

mastnych kyselin za vzniku energie, katabolismus svalovych bilkovin).
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3) Amfibolické drahy — specidlni metabolické drahy vyuzZivajici reakce anabolické i katabolické —
pfiklad — Citratovy cyklus — katabolické reakce, které pfimo navazuji na pozdéjsi anabolické
reakce na konci dychaciho fetézce (tvorba ATP).

Dalsim pohledem na metabolické drahy mzZe byt aspekt vyjadfujici spotfebovavani, nebo naopak

uvoliovani energie pfti jejich pribéhu. V takovém pripadé mluvime o reakcich:

1) Endergonické (endotermické) reakce — pfi jejich pribéhu se energie spotfebovava. Typicky
se jedna o rlizné reakce, pfi kterych vznikaji slozitéjsi latky (syntéza bilkovin) nebo je energie

vyuzivana k rliznym bunéénym pochodim (pohyb, déleni, rlst).

2) Exergonni (exotermické) reakce — pfi jejich priibéhu se energie uvolriuje. Typicky se jednd o
rizné reakce, pri kterych energie vznika (oxidace mastnych kyselin, glukdzy).
MuZeme zde vidét jistou paralelu: Anabolické drahy miZeme povaZovat za endotermické reakce, pfi
kterych se spotfebovava energie a aby tyto reakce probihaly, musi byt sprazeny s reakcemi, v kterych

se energie naopak vytvari.

Témér 100 % zdkladnich metabolickych drah a reakci je u veskerého Zivota na Zemi stejnych.
Z toho mulZeme usuzovat, Ze Zivot zfejmé pochadzi z jednoho spoleéného ,prapredka”.
Prostfednictvim evoluce muiZe dochazet k malym odchylkdm v nékterych metabolickych drahach
a produktech (potfeba esencidlnich latek, které si organismus neumi vytvofit sdm, je pro rlizné
Zivocichy odlisnd). Tato neménnost metabolismu predurcuje stejné chemické slozeni vsech Zivych
organismud (hlavni biogenni prvky C, O, H, N). Metabolismus zajistuje stalost vnitfniho prostfedi

(homeostazu). U zdravého dospélého Clovéka panuje mezi katabolismem a anabolismem rovnovaha.

Pro vSechny systémy ve znamém vesmiru plati tzv. termodynamické zakony. To se tedy tyka i Zivych
organismu. Proto se pojdme na 1. termodynamicky zakon podivat, nebot velmi tzce souvisi s

metabolismem Zivin.
1. termodynamicky zakon: Zakon zachovani energie

AU= AW+AQ

Tento zakon o zachovani energie fika, Ze energii nelze znicit, aviak miZzeme ménit jeji formu.
Energie se pfi jakékoliv transformaci mlze rozdélit na:
e Energii uziteCnou/netepelnou (W) — prace (energie, kterou pfi metabolismu Zivin dokdZzeme
vyuzit).

e Energii neuzite¢nou/tepelnou (Q) — teplo (energie, ktera se pfemériuje pfi metabolismu Zivin
pouze na ,,odpadni“ teplo).

Nejvice energie maji Ziviny pfed svou metabolizaci. Pfi jejich metabolizaci neni pfeména na
vyuZitelnou energii (praci) nikdy 100 % a cast energie se méni v teplo. Uvolnéné teplo neni aZ tak
neuziteéné — podili se na udrzovani télesné teploty. Hnéda tukova tkan je napt. uzplsobena tak, aby

energie vytvarena z mastnych kyselin poskytovala pouze teplo.
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Co je to vlastné ta energie a co ,,univerzalni energetické platidlo“?

Jiz jsme si popsali obecné principy metabolismu a nyni se pomalu pojdme podivat na to,
jak se energie tvofi a co si vlibec pod slovem energie miZzeme predstavit. Poptavka po spotrebé
a tvorbé energie nemusi byt stdle stejna. Proto je doddvdna ,nepfimo” a je docasné ukladana do tzv.
makroergnich slouéenin. Jsou to specidlni latky obsahujici vazby, pfi jejichz hydrolyze (Stépeni)
se uvolni znacné mnoiZstvi energie, kterou lze vyuZit pro pribéh jinych reakci. Energie je tedy trochu
prozaicky receno schopnost organismu konat néjakou praci a pravé makroergni slouceniny ji umozni
vykonat. Tady vidime propojenost jednotlivych metabolickych drah, kdy anabolické reakce jsou
sttidany reakcemi katabolickymi. Pro metabolické reakce vedouci k tvorbé téchto makroergnich latek
se vzilo ¢asto uzivané pojmenovani, a to tzv. oxidacné-redukéni reakce (pomysind ,oxidace Zivin“).
Hlavni makroergni latkou, ¢asto oznacovanou jako ,energetickd konzerva®“, je v Zivych organismech
ATP (adenosintrifosfat). DalSimi makroergnimi slou¢eninami jsou GTP (guanosintrifosfat), UTP
(uridintrifosfat), ITP (inosintrifosfat) a CTP (cytidintrifosfat). V metabolismu ¢lovéka vsak nehraji

zdaleka takovou roli jako ATP.

Zasoby ATP jsou v burikdch znacné omezené, tudiz musi byt ATP neustdle syntetizovdno. Energie ve

formé ATP je nejpohotovéjsim zdrojem energie pro Zivé buriky.
Otdazkou je: Z ¢eho (1) a jak (2) jsou tyto makroergni slouceniny ziskavany?

1) Energetické substraty ve vyzZivé (sacharidy, bilkoviny, tuky, alkohol, organické kyseliny, polyoly,

vlaknina).

2) Oxidace téchto energetickych substrati za vzniku ATP a koncovych produktd metabolismu oxidu
uhli¢itého a vody, kterd se prevdiné déje v bunécnych organelach mitochondriich.

Touto oxidaci (metabolizaci) Zivin se nyni budeme podrobné zabyvat. Abychom si proces

metabolizace Zivin lépe vysvétlili, cely proces si rozdélime na Ctyfi faze:

A. Prichod energetickych substratti (Zivin) pres gastrointestinalni trakt
Ve své podstaté se jednd o proces traveni v travicim traktu, kdy jsou Ziviny (polymery) Stépeny na
jednotlivé jednodussi monomery (napf. Skrob = glukdza, triacylglyceroly - mastné kyseliny a

glycerol). Vice se dozvime v pfedndskach o metabolismu konkrétnich Zivin.
B. Degradace uvniti buriky na acetyl-CoA

Hlavni zdroje energie, které vznikly pfi traveni (glukdza, mastné kyseliny), jsou dale Stépeny
na acetyl-CoA (za uvolnéni nepatrného mnoizstvi energie). Acetyl-CoA (acetyl-koenzym A) si dobre
zapamatujme. Je to latka, se kterou se budeme ddle setkdvat v metabolismu jednotlivych Zivin.
Je to totiz jakasi spojovaci molekula vSech metabolickych drah zakladnich Zivin. Podrobnéjsim

popisem metabolickych drah zékladnich Zivin se budeme zabyvat v jednotlivych kapitolach.

C. Degradace v mitochondriich buriky
Acetyl-CoA je z cytosolu bunky transportovdn do mitochondrie (nebo v mitochondriich rovnou

vznikd), kde vstupuje do Krebsova cyklu (Citratovy cyklus). Citratovy cyklus predstavuje terminalni
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metabolickou drahu zdkladnich Zivin. Jedna se o sled nékolika neustdle se opakujicich reakci.

V citratovém cyklu vznikaji tyto latky:

e  Oxid uhlicity CO, —,,energeticky Zebrak” (uhlik v molekule je maximalné oxidovan a tudiz
energeticky vyuzit)

e Redukované kofaktory — 3x NADH+H"* (nikotinamidadenindinukleotid), 1x FADH;
(flavinadenindinukleotid)

e  GTP (guanosintrifosfat) — jako jedna z tzv. makroergnich sloucenin

D. Tvorba ATP pfi aerobni fosforylaci

Redukované kofaktory putuji do dychaciho fetézce (komplex enzym( na vnitfni membrané
mitochondrie), kde je pomoci tzv. aerobni fosforylace (,bunécné baterie”) generovano ATP. Dychaci
fetézec je sled oxidacné-redukcénich déji na vnitfni mitochondridlni membrané. V predeslém
citratovém cyklu jsou pritomnym latkdm odebirdny vodikové kationty, které se vazou na kofaktory
(NAD* a FAD). Tyto vodiky jsou v dychacim retézci dale Stépeny na protony a elektrony. Protony
vytvareji mezi matrix mitochondrie a mezimembranovym prostorem rozdilnou koncentraci proton(.
Tento chemicky a elektricky gradient je vyuzit k syntéze ATP prostrednictvim ATP-syntdzy. Jeden
Acetyl-CoA pfi plné oxidaci poskytne 12 ATP.

Podstata ziskavani energie , laicky”

,Télo pfijima energetické substraty, které v travicim traktu stépi na mensi molekuly. Ty pak putuji krvi
k burfikam. Po vstupu do bunék dojde v cytoplazmé bunék k dalSimu Stépeni Zivin na latku Acetyl-CoA.
Tato latka je pak transportovana do mitochondrie, coz je ,bunécnd elektrarna”.
Tam vstupuje do tzv. citratového (Krebsova) cyklu. Acetyl-CoA se v prvnim kroku slucuje s latkou
oxalacetdt za vzniku citratu. V dalSich reakcich je tato molekula pomalu Stépena, konkrétné je z ni
odstépovan oxid uhli¢ity a vodikové atomy, které se vaziou na kofaktory FAD a NAD*. Navdzanim
vodikovych atom( na tyto kofaktory vznikaji redukované kofaktory. Tyto kofaktory v podstaté nesou
odstépené vodikové atomy (atom vodiku se sklada z jednoho protonu a elektronu). Tyto vodiky se
rozpadaji na protony a elektrony. Pfes proteinové komplexy dychaciho Fetézce se protony
soustfeduji v mezimembrdnovém prostoru, naopak v matrix mitochondrie je jich velmi malo. Protony
maji tendenci vyrovnat tento gradient. Membrana je vSak pro protony nepropustnd. Jednou z mala
moznosti, jak prejit pres membranu, je prestup pres specialni protein ATP-syntaza, ktery si mizeme
predstavit jako ,turbinu”. Pfi prichodu protonl se tento protein ,roztadci“ a generuje bunécnou

energii ve formé ATP.

Substrat Pristup kysliku Mnozstvi ATP
Glukéza (sacharidy) Anaerobni 2 ATP
Glukéza (sacharidy) Aerobni 36-38 ATP

Kyselina palmitova (tuky) Aerobni 129 ATP
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SARCOLENMMA

B -Oxidation

Energetické systémy zapojené

Dominantni zdroj energie béhem

Rychlost ziskavani

do ziskavani ATP v kontextu délky trvani zatéze energie
silového tréninku
ATP ulozené ptimo ve svalech Cca 1-2 sekund
Tvorba ATP z kreatinfosfatu 10-15 sekund ™M1
Glykolyza vyuZivajici sacharidy 15-120 sekund ™
Beta-oxidace mastnych kyselin PFi silovém tréninku nizké zapojeni )
Zasoby energetickych substratd: muz 80 kg (10 % BF)
Sacharidy Bilkoviny Tuky
Zasoby substratt Jaterni glykogen (100 g), 17% télesné Tukova tkan (obsahuje
svalovy glykogen (300- hmotnosti 85 % tuku)
500 g)
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Celkové zasoby 500 g (2000 kcal) 13-14 kg (54 000 kcal) 8 kg cistého tuku
energie (61 000 kcal)
Poznamka Exkluzivni palivo pro Z pohledu ziskavani Dlouhodobé
maximaini vykon energie nezadouci ,hevycerpatelné”
palivo
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HORMONALNI SIGNALIZACE

Rychlé a efektivni reagovani na vnéjsi i vnitfni podnéty je v zajmu vSech Zivych organisma.
Neni napf. mozné, aby metabolismus Zivych organism( probihal stale stejnou rychlosti a byly
preferovany stejné metabolické drahy. Z toho dlvodu se u vyssich Zivocichll vyvinuly specializované
systémy fridici tyto drahy a reakce na vnéjsi a vnitini podnéty. V obecné roviné mlzeme fizeni

organismu rozdélit na fizeni:
A) Nervové: Zasahne pouze cilovy organ. Je mnohem rychlejsi a energeticky naro¢néjsi.
B) Humoralni (hormonalni): M{zZe zasahnout vice orgdni naraz, je pomalejsi a energeticky méné

narocné.

Rizeni organismu jako celku

nervoveé centrum

Zasahne pouze cilovy organ

Je mnohem rychlejsi, vyvojové mladsi hormonaini 21aza

%x hormon
.

@\X HORMONALNI
.‘\’

Energeticky ndro¢néjsi

NERVOVE RIZENI

o) umordniChormonding: e

(2

.g\/

MiZe zasahnout vice organ( naraz C\J kLevv:i
e obe
Je pomalejsi, vyvojové starsi =
SO )

Energeticky méné ndrocné Fizeny °°

organ

Cilem fizeni organismu je tzv. Homeostaza: Udrzovani stalého idedlniho vnitfniho prostredi
organismu

Rizeni organismu véak mGze byt vyjadieno dal$imi rliznymi zplsoby, tfeba podle Fizeni na Grovni

bunék:

1) Intraceluldrni (molekularni) droven: Zmény na Urovni molekul v bunécnych organelach, napf.:

aktivace drah a enzym{ zapojenych v plsobeni inzulinu na molekularni drovni.

2) Celularni uroven: Zmény v metabolismu patrné na Urovni bunék, pr.: vstup glukdzy do burky za

plsobeni inzulinu.

3) Intercelularni tGroven: Zmény na Grovni tkani a organ(, pr.: pdsobeni inzulinu v globalnim

celosystémovém méritku = snizeni glykemie v krvi.

Vsechny tyto Urovné organismu potrebuji urcitym zplsobem dostavat informace o ménicich se

podminkach a podnétech — regulace metabolismu je Zivotni nutnosti — je synonymem pro udrZovani
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vnitfni homeostdzy organismu (jakasi stalost vnitiniho prostfedi organismu). Podstatnou ¢ast téchto

informaci putuje ,,informacnim kanalem” ve formé latkovych signald — hormond.

Hormony (fec. hormanein = pohdanét) — Sirokd skupina latek r(izné chemické povahy a struktury
uvoliovanych z endokrinnich bunék, jsou roznaseny k cilovym burikdam a organim, kde pak specificky
modifikuji metabolismus. Hormony jsou svym zplUsobem jedinec¢né latky. Jejich zasadni vlastnosti

mUzeme vyjadfit takto:

1) Cileny efekt: Na plsobeni hormon reaguji pouze buriky, které maji pro konkrétni hormon
prislusny receptor.

7 s ve

2) Specificky ucinek: Hormon v organismu vyvola zmény typické pouze pro dany hormon, Zadné jiné

zmény vyvolat nemuze.
3) Vysoka Gcinnost: Hormony jsou ucinné ve velmi malych koncentracich.
Déleni hormonti

Déleni hormon je rozmanité a zavisi na zvoleném kritériu.

1) Podle vzdalenosti mista ucinku

1) Endokrinni: ,Klasické” plsobeni. Hormon putuje na vzdalenéjsi misto v téle (napft. slinivka brisni
- inzulin = sval, tukova tkan).

2) Parakrinni: Hormon pUsobi v nejblizsim okoli, kde byl uvolnén (napf. hormony GIT).

3) Autokrinni: Hormon plsobi na téZe burky, které hormon vytvofrily (napf. GIT, cévni endotel).

2) Podle struktury

3 skupiny

1) Fenolové hormony — odvozené od aminokyseliny tyrosinu:
Adrenalin, noradrenalin, hormony §titné Zlazy, melatonin, serotonin

2) Steroidni hormony — odvozené od cholesterolu:
Estrogen, progesteron, testosteron, kortizol

3) Peptidové hormony — skladaji se z rlizného poctu AMK:
Hormony hypotalamu, hypofyzy, inzulin, glukagon atd.

3) Umisténi receptoru na burice

1) Hydrofilni hormony: Jsou rozpustné ve vodé, v krvi nepotrebuji prenasec, na ktery by se vazaly.
Nemohou proniknout dovnitf burky, a proto se vdZou na receptor umistény na membrané.
Kaskada reakci a tzv. druhy posel dopravi signal v burice na misto urceni. Jejich plsobeni je rychlé.

Typickym predstavitelem je napt. inzulin, nebo adrenalin.

2) Hydrofobni hormony: Nejsou rozpustné ve vodé, v krvi se transportuji ve vazbé na prenasec
(typicky plazmaticka bilkovina). Mohou proniknout pred cytoplazmatickou membranu burky a vdZzou
se na receptor blizko bunécného jadra. Jejich plsobeni je pomalejsi nez v pfipadé hormonl

hydrofilnich. Typickymi predstaviteli jsou napf. pohlavni hormony nebo hormon kortizol.
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Rizeni sekrece hormonti

A) Hladiny nadfazenych hormon( z hypofyzy a hypotalamu — pomalejsi a dlouhodobéjsi kontrola

B) Chemické sloZeni krve — okamzita kontrola

Existuje nékolik zakladnich mechanismu podilejicich se na této regulaci:

1) Negativni zpétna vazba — jednoducha a slozZitd

2) Pozitivni zpétnd vazba

3) Cyklické zmény v hladinach hormont

Hladina hormon( je ovlivnéna fadou faktord, v zajmu zachovani homeostazy ma vsak organismus
velky zdjem na tom, aby byly hladiny hormon( vidy v idealnich hladinach. Z toho divodu organismus

vyvinul rlizné mechanismy, které tyto hladiny hormon( neustale kontroluji a upravuiji.

1) Negativni zpétna vazba

vvvvv

je vyvoldno zménou v chemickém sloZeni krve (vzestup glykemie a ndsledna sekrece inzulinu).

B) SloZita negativni zpétnd vazba — Je povaZovana za nejcastéjSi mechanismus. Zména v koncentraci

podfizeného hormonu zplsobena nadfizenymi hormony (uvolfiovanymi z hypotalamu a hypofyzy) je
zpétnovazebné kontrolovana a tim dochazi k udrzovani neustalé idealni hladiny podfizeného
hormonu (hormony stitné Zlazy, TRH-> TSH - Ta, T3 zvySené hladiny zpétné tlumi uvolfiovani TRH i
TSH - stéle ,idealni“ hladiny T4 a T3).

2) Pozitivni zpétna vazba — Jednd se o takové fizeni sekrece hormont, kdy zvySena hladina
podfizeného hormonu neinhibuje vylucovani tidiciho hormonu, ale naopak podnécuje jeho dalsi
vylucovani, coz povede ke stale zvysujici se hladiné podfizeného hormonu (GnRH = LH - estrogen

- LH - estrogen - prasknuti folikulu a ovulace).

3) Cyklické zmény
Nékteré hormony (mimo jiné vlivy) vykazuji cyklické zmény s rlizné dlouhou periodou.

A) Cirkadidnni zmény — Hladiny hormonu se pravidelné méni béhem periody 24 hodin. Jedna se o

hormony kortizol, rdstovy hormon atd.

B) Cirkalunarni zmény — Hladiny hormon se pravidelné méni béhem periody 1 mésice, napf. zmény v

koncentracich Zenskych pohlavnich hormon.

C) Cirkaanualni zmény — Hladiny hormon se pravidelné méni béhem periody 1 roku, hormony stitné

Zlazy, pohlavni hormony.
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Koncentrace kortizolu a rdstového hormonu
béhem 24 hodin
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Stadia hormonalni signalizace

Plsobeni a ucinek hormonu Ize pfipodobnit k ,,signalni draze”. Na tuto drahu se nyni podivame.

1) Produkce hormonu (signalu): Vylouc¢eni hormonu z pfislusné zlazy (ptipadné buriky)

2) Prijeti signalu cilovou bunkou (pfes receptor): Hormon se navaze na receptor

3) Pfenos signalu v burice (kaskada prenosu signalu v burice): Zmény na molekularni Grovni

v kaskadach reakci

4) Spusténi specifické odpovédi (konkrétni metabolickd odpovéd): Projeveni efektu plsobeni
hormonu

5) Degradace signalni molekuly (hormonu): Ukonceni pisobeni hormonu

Klicové postaveni pro Uspésné plsobeni hormonu ma pfislusny receptor pro hormon na cilové burice.

Zadny hormon totiz nepUsobi, jestlize se nesetka se specifickym receptorem, na ktery se navaze.
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Hormon, ktery se navaze na receptor, nezprostiredkovava signal vécné.

Jak je ukoncen jeho ucinek?

1) Hormon se uvolni z receptoru zpét do krve v inaktivované podobé.
2) Komplex hormon/receptor se vylouci do krve a je degradovan.
3) Komplex se vnofi do buriky, kde je degradovan.

Hormony jsou ve vzajemné hierarchii

Uvolnovani vétsiny hormon je fizeno nervové z CNS. Jedna se o hormony, jejichZ uvolriovani se fidi
sloZitou negativni zpétnou vazbou a pozitivni zpétnou vazbou. NejvySe poloZzena jsou
suprahypotalamicka centra a mozkova kira, které davaji signdly hypotalamu. Ten produkuje tzv.
liberiny a statiny, které fidi uvoliovani tropint z adenohypofyzy. Jeden hypotalamicky hormon mze
byt regulatorem nékolika tropin( adenohypofyzy. Ne kazdy tropin musi mit antagonistickou dvojici
liberin-statin Tyto tropiny pak putuji do krevniho obéhu, kde ovliviuji ¢innost endokrinnich Zlaz.

CNS

v v NERVOVE DRAHY
—P HYPOTALAMUS -
- +
v REGULACNI HORMONY
e ADENOHYPOFYZA -
- +
v TROPINY
PERIFERNI ZLAZA
+
'Y HORMON
TKANE
Hormony adenohypofyzy Cilové misto ucinku
(pfedni lalok hypofyzy)
RUstovy hormon Celé télo (rlst, proteosyntéza)
Prolaktin Stimulace ristu mlécné Zlazy, tvorby mléka
Thyreotropin (TSH) Rizeni sekrece a tvorby hormond §titné Zlazy
Folikuly stimulujici hormon (FSH) Stimulace tvorby spermii, rist a vyvoj vajicek
Adrenokortikotropni hormon (ACTH) Rizeni tvorby hormon( kéiry nadledvin (napf.
kortizol)
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Luteinizaéni hormon (LH) Rizeni produkce pohlavnich hormont
(testosteron, estrogen)
Hormony neurohypofyzy (zadni lalok hypofyzy) Cilové misto ucinku
Oxytocin Uvolnovani mléka z mlééné zlazy, ,hormon
l[asky*
Antidiureticky hormon (ADH) Snizuje vylucovani tekutin, zvysuje krevni tlak
Hormony epifyzy (SiSinky) Cilové misto ucinku
Melatonin Rizeni cirkadianniho rytmu, stfidani spanku a
bdélosti

Hormony spjaté s metabolismem Zivin
Hormonalni fizeni metabolismu Zivin ma svoje specifika. Lze uvést, Ze nékteré hormony jsou:
1) Uvolfiovany v reakci na pfijem Zivin, jiné naopak v reakci na hladovéni

2) Rozhoduji o tom, jak bude Zivina v konkrétni situaci metabolizovana (anabolismus, katabolismus)

)
)
3) Nedostatek nékterych hormon( nebo sniZen3 citlivost na né maze vést k rlznym onemocnénim
4) Nékteré hormony pusobi spolec¢né, jiné naopak protichlidné (agonismus, antagonismus)

)

5) Jejich koncentrace v krvi souvisi s jejich dlouhodobym dopadem na zdravi
Rlstovy hormon

Misto tvorby: Adenohypofyza
Misto ucinku: Komplexni uc¢inky na organismus

Specifické ucinky na metabolismus:

Metabolismus bilkovin Metabolismus sacharidi Metabolismus tuku
Urychleni transportu AMK do SniZeni citlivosti na inzulin Stimulace vyuzivani tukd jako
svall zdroje energie
Stimulace proteosyntézy a Tlumi glykolyzu
anabolismu
Stimulace obnovy a tvorby Stimuluje glukoneogenezi
kolagenu (chrupavky, kosti) z AMK a glycerolu

Denni produkce ristového hormonu u dospélych se pohybuje od 0,2-1 mg.

Nejvice GH je produkovano ve spanku. Stimulace sekrece je téZ zpUsobena:

1) Hladovénim, hypoglykemii — ty stavy ovSem logicky nevedou k vy$simu narGstu svalové hmoty
2) Pfijmem pokrmu bohatého na bilkoviny (urcité aminokyseliny, nejcastéji se udava arginin lysin a
ornitin, mohou ve vysokém mnozZstvi stimulovat uvolnéni GH)

3) Narocnou fyzickou aktivitou — vysoky anaerobni podil

Nadmérna tvorba ristového hormonu:

V détstvi — gigantismus — celkové velky vzrist (sekrece se zvysila pfed uzavienim rlstovych
chrupavek).
V dospélosti — akromegalie — zvétseni (akralnich) koncovych ¢asti téla.
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Shizena tvorba ristového hormonu:

V détstvi — nanismus — snizeny vzrlst, nutno dodavat ristovy hormon exogenné

V dospélosti — panhypopituitarizmus — pokles tvorby vsech hormoni adenohypofyzy

Hormony stitné zlazy (Ts a Ta)

Misto tvorby: Stitna 7ldza

Podnét k sekreci: Chlad, vyssi pfijem potravy, bilance pfijmu a vydeje energie, signaly z nadfazenych
center hypofyzy a hypotalamu

Misto ucinku: Komplexni u¢inek na organismus

Metabolismus bilkovin Metabolismus sacharidt Metabolismus tuku
Normalni hladiny jsou Zvysené hladiny — zrychleni Zvysené hladiny — zvysSena
podminkou normalniho metabolismu — zvysena lipolyza a vyuZiti tukd jako
metabolismu bilkovin a spotfeba sacharidd zdroje energie
spravného ristu
Vysoké hladiny zpUsobuji Zvysené hladiny — zvySeny Zvysené hladiny — zvyseny
katabolismus bilkovin bazalni vydej energie bazalni vydej energie
Rast a vyvoj (napf. mozku, Snizené hladiny — snizeny
kostni soustava) bazalni vydej energie,
nachylnost k nabirani tuku

Vseobecny symptom Spatné fungujici Stitné Zlazy: zvétSeni zlazy (struma)

Projevy hypertyredzy:

Spatna tolerance tepla, neustaly pocit horka
Ubytek hmotnosti

Nervozita

Tres

Zrychlena srdecni frekvence

Exoftalmus (zvétSené ocni bulvy)

Projevy hypotyredzy:

Pri intrauterinnim vyvoji a v raném détstvi:

Ireverzibilni poruchy ristu a intelektu (kretenismus)

V dospélosti:

Snizeny bazalni vydej energie, srdecni frekvence
Nesnasenlivost chladu

Zpomalené reflexy, mysleni

Zvysena télesna hmotnost, zacpa

Hormony stitné zlazy — biochemické parametry

Hormony stitné Zlazy (Ts, T4) — Dalsi informace
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Soucasti molekuly hormonl je jod, nedostatek jodu v téhotenstvi a détském véku — kretenismus
(mentalni retardace). Z toho dlvodu je dlleZité snad doporucené denni davky (DDD) pro razné

skupiny obyvatelstva.

DDD: 150 pg pro dospélého ¢lovéka
DDD: 220 pg pro téhotné
DDD: 290 pg pro kojici

(Doporuceni se mohou mirné lisit podle konkrétni odborné organizace — WHO, DACH atd.)

S pfijmem jodu v dnesni dobé nebyva problém, u téhotnych a kojicich se i pfesto pro jistotu
doporucuje suplementace. Hormony stitné zlazy — ovlivnéni vyzivou? Pfeménu T4 na aktivni hormon
T; zajistuji dejodazy, pro svoji spravnou funkci pottebuji selen. Vysoky ptijem energie do uréité miry
zveda hladinu téchto hormont. Nizky pfijem energie (zejména sacharid() a kaloricky deficit hladiny
téchto hormoni naopak snizZuji. Refeed a cheat dny béhem diety teoreticky mohou hladinu téchto

hormon0 navysit - jista prevence proti snizeni BMR a adaptaci na nizky pFijem.

Inzulin

Misto tvorby: Beta-buriky Langherhansovych ostravk( slinivky bfisni (pankreatu)

Podnét k sekreci: Pfijem sacharidd, ale i proteind, vysoka hladina glukdzy v krvi

Hlavni misto ucinku: Svalova tkan, tukova tkan, jatra

Metabolismus bilkovin Metabolismus sacharidt Metabolismus tuku
Stimulace proteosyntézy Vstup glukdzy do bunék a snizeni Podpora lipogeneze (tvorba
v pritomnosti AMK hladiny glykémie tuku)
Antikatabolicky efekt na Stimulace tvorby glykogenu ve Podpora ukladani tuk
svalové bilkoviny svalech a jatrech
Podpora vstupu AMK do Blokace glukoneogeneze v jatrech | Blokace vyuZiti tuk( jako zdroje
bunék energie

Sekrece inzulinu je dvojiho razu:

1) Bazalni: cca % denni potreby inzulinu

2) Stimulovana: po pfijeti potravy

vvvvvv

produkce predstavuje 20-50 jednotek. V lidské slinivce je vidy ulozeno kolem 200 IU inzulinu (cca 8

mg). ,Hodny sluha, ale zly pan“

Inzulin — onemocnéni

Diabetes — obecné: dlouhodobé zvysena hladina cukru v krvi zplsobena:
1) Relativnim nedostatkem inzulinu — inzulinova rezistence (diabetes Il. typu)

2) Absolutnim nedostatkem inzulinu — destrukce beta-bunék (diabetes I. typu)

Diabetes I. typu
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Autoimunitni choroba zpUsobujici postupny zanik beta-bunék Langherhansovych ostravka

produkujicich inzulin:
Manifestace: 1) vétsinou v détstvi, 2) LADA (latent autoimmune disease in adults, nad 30 let)

Rizikové/preventivni faktory:

1) specifické virové onemocnéni v détském véku (spusti autoimunitu a destrukci beta-bunék)
2) genetika (HLA komplex daného jedince, urcité oblasti DNA)
3) Casna expozice kravskému mléku (zvyseni rizika)

4) kojeni (snizeni rizika)

5) Dostatecné hladiny vitaminu D (sniZeni rizika)

Stadia DM I. Typu

1) Geneticky podklad pro vznik diabetu
2) Spoustéci mechanismus (virové onemocnéni)
3) Zacatek autoimunitniho procesu (inzulitida), zatim bez manifestace
4) Inzulitida s progredujicim zanikem beta-bunék
5) Manifestace diabetu (zanik cca 70-80 % beta-bunék)

)

6) PIna zavislost na inzulinu

Diabetes Il. typu

Rizikové faktory:

1) Genetické faktory (inzulinova senzitivita, sekrece inzulinu, atd)
2) Pozitivni rodinna anamnéza

3) Nadvéha, obezita

4) Nizka fyzickd aktivita

5) Hypertenze, dyslipidemie

6) Prediabetes
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"vrozené” parametry (QTL) relativni
- inzulinové (in)senzitivita |hypolnzulinemie
= sekrece izuhny
- leptinové (in)sensitivita “glukézova toxicita”
« mno2stvi B-bb. l
- télesnd vaha z &
- distribuce tulu fyzicka (in)aktivita down-regulace IR
narust vahy ii diabetes
- TG > NEFA
- adipokiny (leplin, resisting,
adiponekin, TNF-a, ..) PGT
> L g A
SR normoglykemie
v hyperinsulinemie T
- e > T
- = i = 1
oo -
o 0%’ - sekundami seihdni B-bunék
© (apoptdza?, depozice amyloidu?, glukdzova Loxicita ?)
B-bufika
Faktor Efekt na citlivost na inzulin
Fyzicka aktivita )
Fyzicka inaktivita J
UdrZovani zdravé télesné hmotnosti T=
UdrZovani vétsiho mnoistvi svalové hmoty T=
Nadvaha, obezita d
Nedostatek spanku \’
Naruseni cirkadiannich rytmu \’
Genetické pozadi Tal

Nasledky nizké citlivosti na inzulin

Zvysena hladina krevniho cukru (glykémie)

Nizka citlivost na inzulin koreluje s nartstem télesného tuku

Horsi ukladani bunék do svalovych bunék

Zvysené riziko kardiovaskularnich chorob (poskozeni cévniho endotelu, cév oka, ledvin, nerv()

Zvysené riziko nékterych nadort

Jak zlepsit citlivost na inzulin

Redukce télesného tuku (moZné navraceni hladin glykemie do zdravych hodnot — faktické vyléceni)

Pohybova aktivita (aerobni i silovy trénink — vyprazdnéni svalového glykogenu)

Ani pfilis kratky, ani pfiliS dlouhy spanek

Redukce stresu

Pravidelnost denniho rezimu (cirkadianni rytmy)

Glukagon
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Misto tvorby: a-buriky Langherhansovych ostrivkua slinivky brisni
Misto ucinku: jatra, tukova tkan, méné sval
Podnét k sekreci: hypoglykemie, hladovéni, fyzicka aktivita, adrenalin

Specifické uc¢inky na metabolismus:

Metabolismus bilkovin Metabolismus sacharidt Metabolismus tukt
Podporuje z glukoneogenezi | Podporuje glykogenolyzu jaterniho V mensi mife podporuje
z AMK glykogenu (nikoliv svalového!) lipolyzu

Je pokladan za antagonistu inzulinu, U zdravého ¢lovéka je neustale nastavovan pomér mezi
glukagonem a inzulinem v krvi. Pfi frekventovaném pfijmu stravy je pomér I/G kolem 2,5.

Pfi hladovéni se tento pomér snizuje na 0,4 (glukagon zacina pfevazovat).

Stresova reakce a zapojeni hormonti

Reakce organismu na plsobeni vnéjsich i vnitfnich faktor( narusujici homeostazu
Stresory — podnéty vyvoldvajici stres

Zpracovanim stresoru je zahajena kaskada déja spocivajici v aktivaci stresové osy.

1) Osa hypotalamus-hypofyza-nadledviny — produkce kortizolu
2) Sympato-adrenomedularni systém — produkce adrenalinu a noradrenalinu

Aktivace sympato-adrenomedularni systému probiha okamzité (reakce ,,bojuj nebo utec”, anglicky

Casto jako ,fight, or flight”).

Ucinky (mimo ucinky na metabolismus):

1) Zvyseni srdeéniho vydeje, frekvence, krevniho tlaku, zrychlené dychani, roztazené pridusek
2) Redistribuce krve z viscerdlni oblasti do kosterniho svalstva

3) Zvysena srazlivost krve

Uginky kortizolu pomalejsi, projevi se za 2—4 hodiny (mimo u¢inky na metabolismus):
1) Vazokonstrikce (cévy jsou vice citlivé k ucinklim noradrenalinu, dochdzi se snizeni prlsvitu cév).

2) Kratkodobé zlepSeni paméti a uceni, dlouhodobé vSak zhorseni.
Pojmy: Stres chronicky, stres akutni, eustres, distres.

PFi posuzovani vlivu stresu na zdravi ¢lovéka je tfeba rozliSovat mezi stresem akutnim, ktery
dokazeme vyresit, nebo stresem chronickym, ktery trva prakticky neustdle a ma negativni dopad na

zdravi.

Adrenalin a noradrenalin
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Misto tvorby: Dreni klry nadledvin

Misto ucinku: Komplexni u¢inky na metabolismus

Podnét k sekreci: Stres (psychicky a fyzicky)

Specifické uc¢inky na metabolismus:

Metabolismus bilkovin

Metabolismus sacharid

Metabolismus tukt

Stimulace Stépeni glykogenu

Mobilizace a podpora stépeni
tukd

Mirné zvyseni hladiny glykémie

Potladeni sekrece inzulinu

Misto tvorby: Kdra nadledvin

Kortizol

Misto ucinku: Komplexni uc¢inky na organismus

Podnét k sekreci: Stres (psychicky i fyzicky)

Specifické ucinky na metabolismus:

Metabolismus bilkovin

Metabolismus sacharida

Metabolismus tukt

Zvyseni glukoneogeneze

SniZeni citlivosti na inzulin =

Podpora ukladani tukl na trupu

z AMK (hlavné ze sval() hyperglykémie a obliceji
Zvyseny katabolismus Podpora vyuzivani tukd z
koncetin

SniZeni proteosyntézy
(zhorseny rist svalQ, obnova
tkani)

Nadbytek glukokortikoidt — tzv. Cushinglv syndrom

1) Systémova farmakoterapie kortikoidy napft. pfi Ié€bé chronickych zanét(

2) ZvySena tvorba ACTH v hypofyze (nador)

3) Nador nadledviny

Nezbytny pro preZiti, jeho nadbytek je vSak Skodlivy. Dalsi patologie spojené se zvysenymi hladinami

kortizolu:

A) Osteoporoza

B) Steroidni diabetes (vysoké hladiny kortizolu sniZuji citlivost na inzulin a navozuji inzulinorezistenci)

C) Zvysené riziko zaludecnich viedl
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Kortizol: Rozdily v akutnim a chronickém stresu

Pri kratkodobé plisobicim
stresu, ktery dokazeme

zvladnout, povazujeme sekreci

kortizolu za vyhodnou -
pomaha se nam se stresem
vyporadat a zvladnout ho.

Chronicky stres a neschopnost,
nemoznost ho vyresit: Negativni

dopady na celkové zdravi
Clovéka

STRESSOR > \ d
Fear-Based Threat <
(Pain or Non-Pain-Related)
v A
) & Physiologic » Maladaptive . C
Adaptive o Stress Response Response Sensitized > U
Response (E/NE and Catastrophizing: Fear-Based
Confrontation Cortisol Secretion) Rumination Memory T
Coping Helf
A Magnification F E
4 v
I Rapid Return to Baseline ] Prolonged or Excessive J
HPA Axis Activation 3
C
H
Cortisol Dysfunction R
> 0
Inflammation N
|
. . C
Pain Depression J
Testosteron

Misto tvorby: Leydigovy buriky ve varlatech

Misto ucinku: Komplexni u¢inku na organismus

Podnét k sekreci: nadfazené hormony (FSH, LH, GnRH), fyzicka aktivita

Specifické ucinky na metabolismus:

Metabolismus bilkovin

Metabolismus sacharidu

Metabolismus tukt

Anabolismus (narust a
udrZovani svalové hmoty)

Souvislosti mezi nizsi hladinou
testosteronu a horsi citlivosti na

inzulin

Spojitost mezi nizsi hladinou
testosteronu a zhorSenim
krevnich lipidd

SniZeni hladiny — sniZeni
mnozstvi svalové hmoty

Spojitost mezi nizsi hladinou
testosteronu a vy$sim
mnozZstvim télesného tuku

Pozitivni vliv na tvorbu
kostni hmoty

Faktory snizujici hladinu testosteronu

Vék

Zvyseni télesného tuku

Psychicky stres

Nadmeérna fyzicka aktivita

Konzumace alkoholu

Nedostatecny energeticky prijem (Nizka energeticka dostupnost)

PFitomnost endokrinnich disruptori v prostiedi (EDC)
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® Pfijem nasycenych mastnych kyselin a tukl — pfilis nizky pfijem tukl (pod 20-25 %

z celkového pfijmu energie) zfejmé muize mit negativni vliv na hladinu testosteronu

Kyselina D-asparagova — G¢inek malo prlkazny

Estrogen

Misto tvorby: Folikularni buriky vajec¢nikd

Misto ucinku: Komplexni uc¢inky na organismus

Podnét k sekreci: nadfazené hormony (FSH, LH, GnRH)

Specifické ucinky na metabolismus:

Energeticky ptijem a bilance — Nizkd energeticka dostupnost — negativni vliv na hladinu TST
ZMA (zinek, hofcik, vitamin Bg) — zinek je zapojen do tvorby TST

Vitamin D — jeho nizké hladiny mohou souviset s nizkymi hladinami TST

Bylinné extrakty: Tribulus terrestris, Maca, Fenugreek, Ashwagandha — G¢inek malo prlkazny

Metabolismus bilkovin

Metabolismus sacharidt

Metabolismus tukt

Anabolismus (svalova
hmota)

Vliv na podil oxidovanych
sacharidl a tukd pfi zatézi

Specifické ukladani tukd
(gynoidni)

Snizeni hladiny — snizeni

Vliv na sportovni vykonnost

Pozitivni vliv na spektrum

mnozstvi svalové hmoty

krevnich lipida (HDL
cholesterol)

Pozitivni vliv na tvorbu

Vliv na sportovni vykonnost

kostni hmoty

Melatonin

Je tvofen v noci v SiSince z aminokyseliny tryptofanu

Do krve je uvolfiovan v pulsech

Zlepsuje kvalitu spanku

Zkracuje ¢as potrebny k usnuti

Zapojen do imunitnich funkci, antioxida¢ni ptisobeni

Zapojen do regulace télesné hmotnosti/mnozZstvi télesného tuku

Preventivni ucinek proti vzniku nador@?
Hormony GIT
Velka skupina hormon( pUsobicich zejména v GIT, ale nékteré i v CNS. Jejich nejéastéjsi

Plsobi zejména na Zaludek a tenké stievo, pankreas

Jejich ukolem je fidit zejména motilitu a sekreci v GIT v ndvaznosti na jednotlivé etaze

[ ]

plsobeni je parakrinni a autokrinni
[ J
[ J

(zaludek, duodenum, jejunum, ileum, pankreas)
e (asto pUsobi spole¢né, nebo zcela protichiidné
[ J

Prvni objeven uzZ v roce 1902 (sekretin), jiné naopak objeveny teprve nedavno

Hormony GIT — Prehled nejdllezitéjsich

31




Ndézev hormonu Misto vzniku
Gastrin Zaludek, horni ¢ast tenkého stfeva (duodenum),
pankreas
Motilin Stfevo
Sekretin horni ¢ast tenkého stfeva (duodenum)
Cholecystokinin horni a stfedni ¢ast tenkého stfeva (duodenum,
jejunum)
Vazoaktivni intestinalni peptid Stfevo, pankreas
GLP-1 (Glucagon-like peptide-1) Tenké stfevo
Gastrin

Misto vzniku: G-buriky Zaludku, delta-bunky pankreatu, duodenum
Podnét k sekreci: vzestup pH Zaludku, pfitomnost AMK, peptid( v Zaludku
Hlavni ucinky:

1) Stimulace motility Zaludku a stfeva

2) Stimulace sekrece Zaludecnich stav

3) Stimulace sekrece pankreatické stavy (travici enzymy)

Sekretin

Misto vzniku: Horni ¢ast duodena

Podnét k sekreci: Vstup kyselé traveniny do horni ¢asti duodena
Hlavni ucinky:

1) Stimulace sekrece pankreatické stavy

2) Snizeni sekrece Zaludecni kyseliny

3) Snizeni motility Zaludku
Cholecystokinin

Misto vzniku: Horni Usek duodena

Podnét k sekreci: Vstup traveniny do duodena
Hlavni ucinky:

1) Stimulace sekrece Zluci do stfeva

2) Stimulace sekrece pankreatické stavy

3) Zpomaleni vyprazdriovani zaludku
)

4) V mozku zapojen do fizeni pfijmu potravy
Ghrelin

Misto vzniku: fundus (dno) Zaludku

Podnét k sekreci: Prazdny Zaludek a duodenum (tzv. interdigestivni faze) informuje o prazdném
Zaludku a indukuje hlad

Hlavni ucinky:

1) Navozuje pocit hladu
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2) Podili se na uvolfiovani ristového hormonu

3) ,,Soupefi“ o receptory s leptinem v mozku (viz dale)

Somatostatin

Misto vzniku: pankreas, Zaludek, stfevo, hypotalamus

Hlavni ucinky:

1) Tlumi sekreci ristového hormonu, glukagonu, inzulinu

2) Tlumi sekreci gastrinu, sekretinu, cholecystokininu

3) Tlumi sekreci zaludecnich $tav a pankreatu

4) Tlumi pocit hladu

Misto vzniku: Tenké strevo
Hlavni ucinky:

1) Podporuje sekreci inzulinu

GLP-1 (Glucagon-like peptide-1)

2) Podili se na fizeni pfijmu potravy (snizuje pfijem potravy a chut k jidlu)

3) Snizuje motilitu (pohyblivost) GIT

Farmaka podobné struktury jako GLP-1 se vyuZivaji v [écbé diabetu Il. Typu (liraglutid, exenatid) —

zvysuji vylu€ovani inzulinu v ndvaznosti na ptijem stravy

Gliptiny — farmaka blokujici DPP4 (dipeptidylpeptiddza). Tento enzym jinak rozklada GLP-1.

Tim, Ze budeme témito léky blokovat aktivitu enzymu, plsobeni GLP-1 bude delsi.

Dalsi GIT hormony — Prehled:

Hormon

Misto vzniku

Funkce (+ posileni; - zeslabeni)

Motilin, substanceP

Horni a stfedni ¢ast tenkého
stfeva (duodenum, jejunum)

+ Motilita stfev

Vazoaktivni intestinalni peptid
(VIP)

Horni ¢ast tenkého streva
(duodenum)

- Sekrece zaludecnich $tav
- Motilita Zaludku
- Sekrece stfevnich $tav

Enteroglukagon

Koncova cast stieva (ileum),
tlusté strevo

- Zaludeéni sekrece HCI

Histamin

Zaludek

- Zaludeéni sekrece HCI

Hormony tukové tkané

Drive se pohliZzelo na tukovou tkan jako na pasivni zdsobarnu energie. Nyni je znamo (od poloviny 90.

let 20. stol), Ze tukové burky (adipocyty) jsou nejvétsSim endokrinnim orgdnem organismu. Secernuji

tzv. adipokiny (adipocytokiny).

Tyto adipokiny pUsobi na:

1) Vlastni tukové burnky (autokrinné)

2) Dalsi bunky tukové tkané (parakrinné)

3) Svalové, jaterni, mozkové bunky (endokrinné)
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Ucinky a funkce adipokint

Podileji se na regulaci ptijmu potravy (zvysuji/snizuji apetit) a fizeni télesné hmotnosti
Maiji vliv na inzulinorezistenci/inzulinosenzitivitu

Zasahuji do imunitnich funkci

Zasahuji do glukdzového a lipidového metabolismu

Ovliviuji zanétlivé procesy v organismu (napf. aterosklerdza)
Leptin

e Podle feckého leptos (stihly)

e Objevenvroce 1994

e Jeho hladiny v krvi Uzce souviseji s celkovym mnozZstvi tukové tkané v organismu, reaguji vsak
i na aktualni energeticky ptijem a bilanci prijem/vydej

e Hladiny leptinu davaji informaci o mnozZstvi tukové tkané v organismu centrdm v mozku,
nebo informace o aktudlni energetické dostupnosti

e Podili se na vnimani pocitu sytosti a hladu

® Je zapojen tézZ napf. v fizeni vydeje a pfijmu energie, reprodukci (vliv na sekreci pohlavnich

hormonu)
Decreased : .
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0 o Energy
o 0 oLﬁpgrl expended
Z/\g A ° o > e *
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Increased
body weight  Adipose tissue
Adiponektin

Negativni korelace mezi jeho koncentracemi v krvi a obsahem tuku v organismu. Tedy opacny vztah
neZ u leptinu, kde jeho koncentrace v krvi s mnoZstvim tuku v téle rostou.

Zvysuje citlivost na inzulin a oxidaci mastnych kyselin.

Pozitivni vliv na cévni endotel, chrani pred rozvojem aterosklerdzy.

Snizuje hladinu glykémie.

Snizuje hladiny zanétlivého faktoru TNF-alfa
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METABOLISMUS SACHARIDU

V predchazejicich kapitolach jsme se seznamili s obecnymi principy metabolismu a ucinky hormond.
Pravé znalosti metabolismu Zivin a jejich ovlivnitelnost hormony je nezbytnd k pochopeni vyZivy
a procest v organismu s ni spojenych. Nyni si postupné rozebereme metabolismus zakladnich
makrozivin. Prvni v poradi budou sacharidy. Svij metabolismus maji ve srovnani s bilkovinami a tuky

podstatné jednodussi.

Rekapitulace traveni sacharidud

Abychom se na zacatku povidani o sacharidech trochu zorientovali, nejprve ve stru¢nosti zopakujeme

mUze byt lehce Stépen na tzv. dextriny s 5-10 jednotkami glukézy v molekule.

V kyselém prostredi Zaludku je enzym ptyalin degradovan, a proto v Zaludku nedochdzi k zddnému
traveni sacharidd. To pokracuje aZz v duodenu (jedna z hlavnich ¢asti tenkého stfeva)) pomoci
pankreatické amylazy, kterd skroby rozkldada na dextriny a dextriny na oligosacharidy. Déle plsobi
enzymy tzv. karta¢ového lemu. Jedna se o enzymy produkované burikami tenkého streva, jako jsou
laktdza, maltaza, sachardza, alfa-dextrindza, které oligosacharidy rozkladaji aZz na jednotlivé
monosacharidy (glukdza, galaktdza, fruktdza atd.), které jsou vstiebavany skrz burky stfevni sliznice.

Monosacharidy do bunék sliznice stfeva vstupuji:

Pomoci GLUT transportér(
Pomoci SGLT s kationty sodiku (sodium-glucose coupled transporter)

Sacharidy, zdroje, vazby, enzymy

Carbohydrate Typical Sources Bonds Brush-Border Membrane Enzymes Monosacchande Products
Fructose Fruit and honey None None Fructose
Glucose Fruit, honey, and grapes None None Glucose
Amylopectin Potatoes, rice, corn, and bread a-1.4 and a-1.6 B-Glucoamylase and isomaltase Glucose
Amylose Potatoes, rice, com, and bread a-14 B-Glucoamylase Glucose
Sucrose Table sugar and desserts a-1.2 Sucrase Glucose and fructose
Trehalose Young mushrooms a-1.1 Trehalase Glucose
Lactose Milk and milk products B-1.4 Lactase Glucose and galactose
CH,OH
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Strevni klk (zvétsen)
Left subclavian
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Monosacharidy vstfebané stfevnimi bunkami z GIT putuji do vratnicové Zily (vena portae), kterd z
trdviciho systému odvadi ziviny do jater. V jatrech jsou monosacharidy jiné nez glukdza (typicky
fruktéza) preménény na glukdézu nebo ihned oxidovany, v krevnim obéhu se tedy nachazi pouze
glukdza. Jatra tedy Cast prijaté glukdzy bud sami spotiebuji, nebo ji propusti ddle do krevniho obéhu
pro dalsi tkané, nebo pfi jejim nadbytku a obecné nadmérném prijmu energie muiZe v jatrech
dochazet k syntéze mastnych kyselin (MK) a triacylglycerol(i (TAG) a faktické preméné sacharidl na
tuk. Tyto tuky bud’ v jaternich burnkach zlstavaji (postupné tukovaténi jater — horsi funkce, horsi
citlivost na inzulin), nebo jsou pomoci VLDL lipoprotein( transportovany krevnim obéhem k dalSim
tkanim (svalovd, tukova), kde jsou triacylglyceroly uloZzeny do zasoby, nebo vyuZity jako zdroj energie.

Dulezité je také pochopit, zda se glukéza muize v krevnim obéhu sama pohybovat. Jelikoz je glukéza
rozpustna ve vodé, nepotiebuje Zadny prenasec jako napr. MK nebo TAG (lipoproteiny nebo

transportni protein albumin).

Hladina glukdzy v krvi je pfisné regulovdna a souhra hormonu podilejicich se na jejim fizeni tuto
hladinu udrZuje ve velmi Uzkém rozmezi, kdy hladina glukézy nalac¢no je 3,9-5,5 mmol/l. Mozn3 jste
si pokladali otazku, co si pod takovou hodnotou predstavit. Vézte tedy, Zze koncentrace glukdzy v krvi
5 mmol/l znamena, Ze v 1 litru krve je pouze 0,9 g glukdzy. Z toho vyplyva, Ze témér veskera pfijata
glukdza je tkdnémi pomérné rychle vychytavana a pfi delSim la¢néni se glukdézy v krvi nachazi

opravdu malé mnozstvi, v celkovém objemu krve pouze nékolik gramu.

Podle hladiny glukdzy v krvi se urcuje, zda jedinec trpi cukrovkou (diabetem).

Pro diagndzu diabetu 2. typu svéddi:

1) ndhodna glykemie 211,1 mmol/I
2) glykemie nala¢no (FPG — fasting plasma glucose) 27 mmol/I
3) glykemie 2 hod po oGTT =11,1 mmol/I
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O porusené glukdzové toleranci svédci:

1) Glykemie nalaéno: >5,6—7,0 mmol/I (IFG — impaired fasting glucose)
2) 2 hod po oGTT (oralni glukdzovy tolerancni test): 27,8—-11,1 mmol/l (IGT — impaired glucose

tolerance)
12
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n
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Ve vztahu k diabetu a k citlivosti na plsobeni inzulinu je dileZité pochopit, jakym zplsobem glukdza

vstupuje do bunék. K tomu jsou vyuZivany specidlni transportéry GLUT, jichZ je nékolik typdQ.

Typ transportéru Charakteristika

GLUT1 Nachdzeji se ve vétsiné bunék (napf. erytrocyty, krevni cévy v mozku atd.)
GLUT 2 Jatra, Beta-bunky pankreatu, ledviny

GLUT3 Nervové bunky, placenta atd

GLUT 4 Pouze svalové a tukové bunky, zavislé na inzulinu

GLUTS Zajistuji transport fruktdzy v tenkém strevé

GLUT 7 Intracelularni transport v jaternich bufikach

Za zdaleka nejdUlezitéjsi je povazovan GLUT 4. Jako jediny je zavisly na plsobeni inzulinu —
toto uklddani glukézy se déje po jidle. DalSim zajimavym faktem je to, Ze je umistén pouze
na svalovych a tukovych bunkach. Inzulin nestimuluje vstup do buniky pouze pro glukdzu,
ale také pro aminokyseliny a napf. mineralni latku draslik.

Po kratkém Uvodu se nyni podivame na zdkladni metabolické drahy metabolismu sacharidd.

Stejné jako kazda Zivina, i sacharidy se zapojuji do reakci anabolickych a katabolickych.
A) Katabolické reakce: Glykolyza (aerobni, anaerobni), odbouravani glykogenu

B) Anabolické reakce: Glukoneogeneze, syntéza glykogenu

Glykolyza

Co si vlibec mame predstavit pod pojmem glykolyza? Pojdme si tuto metabolickou drahu vysvétlit.

vvvvvv
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MuizZeme zacit v momentu, kdy glukéza vstoupila do bunky diky plsobeni inzulinu. Na pocatek je

dlleZité poznamenat, Ze pokud glukdza jednou vstoupi do bunky, buriku jiz opustit nemuze (vyjimka

jsou jatra). Glukdza je nyni v burice a ¢ekd, co se s ni bude dit. V prostfedi burnky (cytosolu) jsou

pfitomné enzymy pro glykolyzu (rozklad) glukdézy. Glukéza je tedy za puUsobeni téchto enzymd

Stépena na kratsi fragmenty (vice predndska).

MuzZe probihat za pfristupu, nebo bez pfistupu kysliku. Pti aerobni glykolyze vznika z jedné
molekuly glukdézy 2 molekuly pyruvatu. Z molekuly pyruvatu vznika molekula acetyl-CoA,
kterd se mlzZe zapojit do citratového cyklu v matrix mitochondrie, coZ vede k tvorbé velkého
mnoistvi energie.

V ptipadé anaerobni glykolyzy vznikd z molekuly glukdzy 2 molekuly laktatu, coZ vede pouze

k malému zisku energie.

Zakladni fakta ke glykolyze:

e e zakladni katabolickou drahou glukdzy

e Odehrava se v cytosolu burky (tedy ne v mitochondriich jako napt. beta-oxidace MK)

e Jeji obrovskou vyhodou je fakt, Ze probiha i bez pristupu kysliku (anaerobné).

e Vyslednym produktem aerobni glykolyzy je pyruvat

e Aerobni glykolyza — pyruvat se mliZze pfeménit na acetyl-CoA v procesu zvaném oxidacni
dekarboxylace

® Anaerobni glykolyza — pyruvat se preméni na laktat

e Pokud glykolyza probiha bez pristupu kysliku, tvofi se laktat (kyselina mlécna)

Substrat Proces, pritomnost kysliku Mnozstvi ziskaného ATP

Glukdza (sacharidy) Glykolyza, anaerobni 2 ATP

Glukéza (sacharidy) Glykolyza, aerobni 3638 ATP

Kyselina palmitova (tuky) Beta-oxidace, aerobni 129 ATP

Srovnani aerobni a anaerobni glykolyzy v kontextu sportu a fitness

1 molekula glukézy = Aerobni glykolyza Anaerobni glykolyza
Produkty 2x pyruvat, 2x acetyl-CoA 2x laktat
Vznikla energie 36-38 ATP 2 ATP
Zdroj sacharidi Svalovy glykogen, glukdza v krvi Svalovy glykogen, glukdza v krvi
Délka trvani PFi dostatku sacharid prakticky Délka omezena na nékolik desitek

neomezenou dobu (hodiny) sekund (nez dojde k ,,zakyseleni)
Vyznam, uplatnéni Glykolyzou je kryto vysoké % Jediny zdroj energie pfi

celkové ziskané energie nedostatku kysliku (,tézka série

v posilovné”, sprint atd.)

Coriho cyklus a laktat

Laktat mGZeme svym zpUsobem povaZovat za odpadni produkt metabolismu, kterého by se mél

organismus zbavit. Co se déje s laktatem v organismu dale? Laktat v misté vzniku (napf. pracujici sval)

nemuZe byt pfeménén zpatky na pyruvat, protoZe stéle neni dostatek kysliku. Proto laktat putuje krvi
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do jater, kde je v procesu glukoneogeneze preménén zpatky na pyruvat a nasledné glukdzu. Ta mlze
byt vyuzita znovu v pracujicim svalu, nebo v jiné cCasti téla. Jatra tedy maji v odbouravani laktatu
nezastupitelnou ulohu. Novéji vsak laktat neni vnimam pouze jako odpadni produkt metabolismu.
Ukazuje se, Ze laktat mizZe hrat roli jako signalni molekula a jeho vysoka koncentrace v krvi zplsobuje

sekreci ristového hormonu.
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Glukoneogeneze

V textu vySe jsme jiz na pojem glukoneogeneze narazili. Nyni je tfeba si ho definovat.

Glukoneogeneze je proces vyroby glukdzy z nesacharidovych substratd. Jedna se o:

1) Glukogenni aminokyseliny — zejména alanin a glutamin (to je také jeden z divod(, proc pfi tvrdé
dieté casto palime svaly — tyto aminokyseliny jsou totiz nej¢astéji brany ze svalové tkané.

2) Glycerol — mald molekula tvofici spojovaci ¢ast TAG vznikajici pfi jejich Stépeni na 3 mastné
kyseliny a 1 glycerol. Samotné mastné kyseliny ale byt takto vyuZity nemohou.

3) Laktat — odpadni produkt metabolismu sacharid( pfi jejich spalovani za nepfistupu kysliku. Jak uz
vime, mlze byt vyuZit jatry na novotvorbu glukdzy. Jako zdroj energie ho vSak mlze vyuzit také napfr.

srdecni sval.

Kdy ve zvySené mire dochazi ke glukoneogenezi?

1) Nizky pfijem energie, sacharidl (napf. pfi redukéni dieté)

2) Hladovéni (pfi delsim hladovéni v fadu nékolika dni a déle vsak na vétsim vyznamu nabyva
ketdza)

3) Ndérocna a dlouhotrvajici fyzicka aktivita

4) Stav rano nalacno

Hlavni organ zapojeny do glukoneogeneze jsou jatra, v mensi mirfe také ledviny. Na bunécné udrovni
se glukoneogeneze odehrava podobné jako glykolyza v cytosolu buriky. Z popisu latek vyse mizeme

jasné usuzovat, ze glukdza neni v pravé podstaté esencidlni latkou pro organismus, nebot si ji
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organismus ¢lovéka dokaze vytvorit sdm, pokud k tomu ma substraty. Glukoneogeneze neni pouze
obrdacena glykolyza, ale nékteré enzymy zapojené do tvorby glukdzy jsou odlisné. Tato tvorba glukdzy
neprobihd sama od sebe, ale pro nékteré jeji reakce je potfeba dodat energii ve formé ATP. Pro

vytvoreni jedné molekuly glukdzy je tfeba 6 ATP.

Hormon Ovlivnéni glukoneogeneze
Glukagon Hlavni hormon zapojeny do glukoneogeneze
Inzulin Inhibuje glukoneogenezi (pfimy antagonista)
Kortizol Podporuje glukoneogenezi zejména z aminokyselin
Rlstovy hormon Podporuje glukoneogenezi z glycerolu (spise slabsi efekt)
Adrenalin Aktivuje nékteré enzymy glukoneogeneze

Syntéza a odbouravani glykogenu

Glykogen je zasobni formou glukdzy v bunkach (svalovych a jaternich). Jedna se o polysacharid velmi
podobny Skrobu, ktery jinak pfijimame v potravé. Mezi jednotlivymi molekulami jsou tzv. alfa-1,4-
glykosidové vazby. Glykogen je bohaté vétven — je to snadno dostupny zdroj energie pro pracujici

svaly, v mistech vétveni se jednd o tzv. alfa-1,6-glykosidové vazby.

Glykogen je zasobni formou glukdzy v burikach (svalovych a jaternich)

Glykogen je bohaté vétveny polysacharid.
Vétveni umoznuje rychlé stépeni na glukdzy a rychlé ziskavani energie

Syntéza glykogenu typicky probihd za situaci, kdy je aktudini prebytek glukdzy a buriky si ji potrebuiji
uloZit na horsi casy.

Kdy dochazi ke stépeni svalového glykogenu: Intenzivni svalovy vykon (silovy trénink, aerobni
¢innosti, manualni prace)
Kdy dochazi ke stépeni jaterniho glykogenu: Udrzovani normalni hladiny glykemie (napft. pfi
hladovéni, dlouhé fyzické aktivité atd.)
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Tkan Pramér Rozmezi

Svaly 400-500 g 300-700 g

Jatra 80-100 g 0-160g

Vétveni glykogenu zrychluje jeho mozZnost Stépeni a diky vétveni se ho vejde do bunék vice.
Glykogen na sebe vaze znaéné mnozstvi vody. Na jeden gram uloZzeného glukdzy ve formé glykogenu
se vazou 3 gramy vody. 1 kilogram svalové tkdné dokaZe pojmout asi 9—15 graml sacharidd.
Trénovani sportovci dokdzou ve svalech uskladnit vice glykogenu nez lidé, ktefi nesportuji. Na celkové
mnozstvi glykogenu vtéle ma vliv také absolutni mnoZstvi svalové hmoty daného c¢lovéka.

U jater se uvadi obsah svalového glykogenu typicky kolem 100 gramf.

Syntéza glykogenu probihad typicky za situaci, kdy je aktudini prebytek glukdzy a bunky si ji chtéji
uloZit na horsi ¢asy. Na tvorbé a rozkladu svalového i jaterniho glykogenu se podili hormony.

Hormon Syntéza Odbouravani
Inzulin ) J

Glukagon d )

Adrenalin d )

K odbourdvani svalového glykogenu dochazi pfi:

1) Hladovéni, nizké hladiny glykemie (jaterni glykogen)

2) Svalova prace (svalovy glykogen)
Metabolismus fruktézy

Fruktdza je po glukdze nejcastéji zastoupenym monosacharidem v lidské vyZivé. Jeji pfijem neustdle
stoupa. Prijimame ji ve formé samotné fruktézy (napf. v ovoci), sacharézy (fepného cukru,
disacharidu vzniklého spojenim molekuly glukézy a fruktdzy) a glukézo-fruktézovych nebo fruktézo-
glukdézovych sirupl v napojich a cukrovinkach. Problémem neni samotny pfijem fruktdzy, ale
nadmérny prijem cukrl a energie, coz prispiva ke vzniku nadvahy a obezity a dalSich onemocnéni
(diabetes 2. typu, kardiovaskularni choroby).

Sladidlo Pomeér glukdzy a fruktozy Surovina, vyskyt
Fruktéza 100% fruktoza Ovoce, med atd.

Repny cukr (sacharéza) 1:1, jsou spojené v jedné molekule Cukrova fepa
Glukdzo-fruktdézovy sirup | 55-58 % GLU : 42—-45 % FRU, jsou volné Kukufice — skrob
Fruktézo-glukdzovy sirup | 55-65 % FRU : 35-45 % GLU, jsou volné Kukufice — skrob

Sirupy jsou tvorfeny hydrolyzou Skrobu a naslednou izomeraci nékterych molekul glukézy na fruktdzu.

Hlavni rozdily v metabolismu glukdzy a fruktozy

Charakteristika Glukoéza Fruktéza
Vstiebavani ve Rychlejsi vstrebavani Pomalejsi vstiebavani
strevé, kapacita Vyssi kapacita pro vstfebavani Nizsi kapacita pro vstirebavani
vstiebavani
Energeticky Pomalejsi (vyssi kontrola klicovych enzym( | Rychlejsi (nizsi kontrola, vyssi
metabolismus glykolyzy) riziko premény na tuk v jatrech
pfi vysokém prijmu)
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Vyuziti ve tkanich Vétsina tkani (svaly, mozek, tukova tkan) Hlavné jatra

Vliv inzulinu Ano (vliv na ukladani do bunék, tvorba Ne (metabolizace ihned
glykogenu, pfeména na tuk atd) v jatrech)
Metabolismus sacharid(: Shrnuti
Proces Umisténi procesu, vyznam

Traveni sacharid

Zacatek traveni v Ustni dutiné (enzym ptyalin)
Dokonceni v tenkém stfevu (enzymy slinivky a kartacového lemu)

Vstiebavani sacharidu,
dalsi putovani v
organismu

Vstfebavani v tenkém stievu (v podobé monosacharidi)
Dalsi putovani ze stfeva portdlni Zilou do jater a ddle do krevniho obéhu

Anabolické procesy

Tvorba zasobniho svalového a jaterniho glykogenu z glukézy
V ptipadé nadbytku tvorba télesného tuku

Katabolické procesy

Vyuziti sacharid( jako zdroje energie — Aerobni/anaerobni glykolyza

Dalsi dulezité procesy
metabolismu sacharida

Glukoneogeneze — tvorba glukdzy z laktatu, aminokyselin, glycerolu
Coriho cyklus — zpétna tvorba glukdzy z laktatu

42




METABOLISMUS BILKOVIN

Dalsi Zivinou, jejiz metabolismus si v jednoduchosti popiseme, jsou bilkoviny. Bilkoviny maji
metabolismus o néco slozitéjsi nez sacharidy. Je to dané hlavné tim, Ze maji slozitéjsi proces
metabolizace a zapojuji se do vice metabolickych drah — jednak je jejich primarni funkce stavebni, na
druhou stranu mohou byt pouzity i jako zdroj energie podobné jako glukdéza nebo mastné kyseliny.

V extrémnim pripadé také pfeménény na zasobni tuk, ale to je pomérné raritni.

Rekapitulace traveni bilkovin

Ustni dutinou prochazi bilkoviny beze zmény. Traveni bilkovin tedy zaéind aZ v Zaludku pomoci
trdviciho enzymu pepsinu a kyseliny chlorovodikové (kyselina chlorovodikova aktivuje neaktivni
pepsinogen na aktivni pepsin). Déle traveni pokracuje enzymy obsaZzenymi v pankreatické s$tavé
(trypsin, chymotrypsin, elastaza), kterd je secernovana do duodena. Je dlleZité poznamenat, Ze
pankreaticka $tava je lehce zasadita, tudiz bilkoviny pro své traveni potrebuji jak kyselé (v Zaludku),
tak zasadité prostredi (tenké stfevo). Traveni se dokoncuje pomoci enzym( kartacového lemu
(aminopeptidazy, dipeptidazy). Podstatou traveni bilkovin je jejich postupné Stépeni az na jednotlivé
aminokyseliny (AMK), pfipadné kratké peptidy (dipeptidy, tripeptidy), které jsou nasledné vstfebany
stfevnimi burikami. Déje se tak prostrednictvim specifickych transportér:

e Jednotlivé aminokyseliny spole¢nym transportem s Na*

e Kratké peptidy spole¢nym transportem s H*

Co jsou to bilkoviny?

Bilkoviny jsou makromolekuly sloZzené ze stavebnich jednotek — aminokyselin. V Zivé pfirodé se
vyskytuje na nékolik stovek az tisich aminokyselin. NejdllezZitéjSich je pro veskery Zivot na Zemi pouze
20-22 tzv. proteinogennich aminokyselin, které mohou tvofit téla (stavebni proteiny) Zivych
organismu. Aminokyseliny se spojuji pomoci peptidové vazby. Specifikem pro aminokyseliny je fakt,
Ze obsahuji ve své struktufe aminoskupinu NH,. Pravé tato specificka skupina déla aminokyseliny
aminokyselinami. Diky této skupiné se jednotlivé aminokyseliny mohou spojovat v peptidy a bilkoviny

pomoci peptidové vazby.
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Aminokyseliny se spojuji do vétSich makromolekul:

2 aminokyseliny tvofi dipeptid

2-10 aminokyselin ddva oligopeptid

11-100 spojenych aminokyselin se uz nazyva polypeptid
Nad 100 aminokyselin se z molekuly stava bilkovina

 ENDOGENNIPROTEINY ' Tyorha viastnich télesnych bilkovin
(TKANOVE PROTEINY) A

MOCOVINA  GLUTAMIN

1 | EXOGENNiPROTEINY

snwsijoqejey|
snwisijoqeuy

Transaminace, TIV) Odstra%énl’ dusiku z téla

(PFijaté stravou) DEAMINACE =
HOTOVOSTAK .
{pkeool) ACETYLCoA
Hotovost aminokyselin cca 100 g KATABOLISMUS ™\
3 SYNTEZA UHLIKATEHO SKELETU
NEESENCIALNICHAK
{ {CC
N— /
BIOGENNI AMINY C
B NEUROTRANSMITERY
PURINY/PYRIMIDINY
PORFYRINY
KREATIN 1 GLC VMK H,0
TAG co
NO-. 1) Glukoneogeneze .t

i SE3
Tvorba specializovanych molekul, II) Lipogeneze | &5

proteint 111) PFima tvorba energie

Osudy bilkovin v organismu

Abychom se lépe zorientovali v celém metabolismu bilkovin, nejprve si predstavme urcité zakladni
principy, jak organismus naklada s aminokyselinami. V organismu (v krevnim obéhu, tkarnovém moku)
je udrzovana pohotovostni zasoba aminokyselin, které mohou byt ihned pouZity pro potreby

organismu, tzv. pool aminokyselin (hotovost). Zdrojem této hotovosti jsou:
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1) Aminokyseliny pfijaté potravou (tzv. exogenni, pfijaté zvnéjsku)
2) Aminokyseliny endogenni (mohou se v pfipadé potieby uvolnit z nasich tkani — pfirozena neustdla
degradace a znovuvytvoreni)

3) Aminokyseliny, které si umi organismus syntetizovat (neesencidlni aminokyseliny)

Tato pohotovostni zdsoba muze byt pouzita na:

A) Tvorba vlastnich télesnych protein( (napt. tkanovych nebo plazmatickych)

B) Tvorba specializovanych molekul (napt. bilkoviny krevni plazmy, latky imunitniho systému,
hormony atd.)

C) Katabolismus aminokyselin, jejich pfeména na acetyl-CoA, energii nebo glukdzu.

Nyni si kazdou z téchto 3 moZnosti rozvedeme.

A+B) Tvorba vlastnich proteinl a specializovanych molekul

Proteiny jsou zakladni stavebni komponenty Zivych organismU. Vétsina proteint podléha neustalé
degradaci a opétovnému vytvoreni. RGzné typy tkani maji rychlost této obnovy odlisnou (fady

nékolika dnt, az mésicu ¢i let.)
Organismus si vytvari dva zakladni druhy protein(:

1) Tkariové: proteiny svalové, proteiny organd, enzymy, proteiny bunécnych struktur. ,Jsou nékde

vazané.”

2) Plazmatické: v kazdém litru krevni plazmy je rozpusténo 65-85 g rliznych protein(, které plni rizné

funkce (transportni, imunitni a dalsi).

Ve spojitosti s dobou existence latek v organismu hovofime o tzv. biologickém poloc¢asu — doba za
kterou se odboura nebo vyméni polovina dané latky z organismu. Jako priklad si mizZeme uvést jednu
z nejdlleZitéjsich plazmatickych bilkovin albumin (30-45 g/l). Jeji biologicky polocas je az 20 dni, za
20 dnU je polovina celkového mnoZstvi albuminu rozloZzena a znovu vytvorena. Naopak latkou s
mnohem kratSim biologickym polo¢asem je dalsi bilkovina krevni plazmy, a to prealbumin
(koncentrace 0,2-0,4 g/l). Ta ma naopak biologicky polofas pouze 2 dny. Obé tyto bilkoviny se
pouzivaji k posouzeni aktudlniho a dlouhodobéjsiho stavu podvyzivy a reakce na nutriéni intervenci u

pacientll ve zdravotnickych zatizenich.

Jaké priklady specializovanych molekul tvofenych z bilkovin bychom mohli zminit?
Jedna se napf. o specialni proteiny krevni plazmy, hormony, rtizné signalni molekuly, imunoglobuliny

a dalsi latky imunitniho systému, kreatin, rlistové faktory a dalsi.
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Kosterni svalstvo — Hlavni rezervoar télesnych bilkovin

e U bézného mize predstavuje cca 40 % télesné hmotnosti (u Zen cca 30 % TH)
eV absolutnich Cislech muzi maji zpravidla o 50 % vice svalové hmoty nez Zeny
e MnoiZstvi svalové hmoty s vékem ubyva — vétSinou nasledek méné aktivniho Zivotniho stylu

e Dostate¢né mnozstvi svalové hmoty ve stari — vyssi sobéstacnost, lepsi zotaveni z chorob.

SloZka svalové hmoty Procentudlni zastoupeni
Voda Cca73-75%
Proteiny 20 %
Glykogen 1-2%
Intramuskularni tuk Do1l%
Dalsi organické a anorganické latky Do 3-5%

Bilance svalovych bilkovin (NPB, net protein balance) = Anabolismus (MPS, proteosyntéza) —
Katabolismus (MPB, rozpad)

Pro pievaZujici MPS a rust svalové hmoty je tfeba:

1) Odporovy trénink — mechanicka tenze, svalové poskozeni, metabolicky stres, progresivni
pretizeni

2) Substraty pro zvySenou MPS — pfijem bilkovin, energetické substraty, celkova kvalita stravy

3) Vhodné hormonalni prostfedi — testosteron, inzulin atd.

4) Regenerace — odpocinek, spanek, aktivni regenerace

Vztah MPS a MPB

+ w— MPS == MPB
) T
a. Tvorba svalovych bilkovin
=
2 -~
S
1]
a
= Rozpad svalovych bilkovin
Y
o
Q
-
o
d . . .

- protein protein protein

Time (h)

Hlavni faktory ovliviujici MPS a MPB

Faktor MPS, anabolismus MPB, katabolismus
Pfijem bilkovin 0 N
PFijem sacharidd/navysSeni ) J
inzulinu
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C) Katabolismus bilkovin a zisk acetyl-CoA, energie nebo glukozy.

Pfi nadmérném pfijmu bilkovin ze stravy muiZe byt aminokyselindm z molekuly odstranén dusik
v procesu transaminace (bude ve strucnosti dale zminéno). Tim vznikd uhlikata kostra, kterd muze
byt v metabolismu dale pouZita. Druhym nejcastéjsim dlivodem pro katabolismus bilkovin je jejich
nedostatecny pfijem ve stravé (nebo nizky energeticky prijem), které nuti organismus pouZit svoje
vlastni proteiny. Z uhlikaté kostry vznikajici katabolismem aminokyselin se postupné vytvari acetyl-

CoA, latka spojujici metabolické drahy vSech Zivin, kterd mize byt pouZzita k:

1) Syntéza glukdzy — z tzv. glukogennich aminokyselin mize vznikat glukdza

2) Syntéza mastnych kyselin a triacylglyceroll — pfi velkém nadbytku bilkovin a obecné energie
3) Okamzita tvorba energie — uhlikata kostra aminokyselin poskytne acetyl-CoA a ten se spali za
vzniku energie (napft. v jaternich nebo svalovych burkach).

Katabolismus bilkovin a vztah k dusiku

Jiz nékolikrat jsme se setkali s pojmem katabolismus bilkovin. V obecném slova smyslu se jedna
o rozpad aminokyselin (bilkovin) za rdznymi Gcely, které jsme si popsali vySe. Nyni si vSak popiSme
ten katabolismus v nejobecnéjsi roviné, at se to muize zdat trochu zvlastni. Katabolismus bilkovin je
tedy chapdn jako odstranéni dusiku z molekul aminokyselin. Tento dusik je ndsledné vyloucen
z organismu. Pravé metabolickymi drahami spojenymi s vylou¢enim dusiku se nyni budeme zabyvat.
Pro¢ ma vlbec organismus potrebu vylucovat dusikaté latky? Pri rozpadu (katabolismu) bilkovin se
uvoliuje amoniak (¢pavek). Amoniak je pro buriky lidského téla toxicky (zejména pro buriky mozku).
Proto je tfeba, aby byly tyto latky a obecné prebytecny dusik z organismu odstrafiovany.
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Proteiny ————. aminokyseliny

transaminace
L J
glutamat
detoxikace dehydrogenace + deaminace
. v jinych tkanich 4
glutamin NH,
deamidace
v ledvinach detoxikace v jatrech
A J
glutamat + NH,* mocovina
deaminace (exkrece moc) (exkrece mogi)
v ledvinach

2-oxoglutarat + NH,*
(exkrece moci)

1) Vylouéeni mo¢oviny do moci

Krevni obéh (hlavni draha)
2) Odevzdani (deaminace) NH3 z

glutaminu a glutamatu do moci
(minaritn

Krevni obéh

Ledviny

Transaminace - vznik glutamatu
Deavmu?ace glutamatu - vzn|k’N!-I3 1) Transaminace - vznik glutaméatu
Mocovinovy cyklus (zabudovani 2) Glutamt > glutamin

NH3 do mocoviny) 3) Zbyly uhlikaty skelet spalen jako
zdroj energie

Krevni obéh Svaly

Jaké dradhy tedy vedou ke katabolismu bilkovin a odstranéni dusiku z molekul aminokyselin?

1) Transaminace: Metabolicka reakce, pfi které je skupina NH, prenasena z dané aminokyseliny

na latku zvanou 2-oxogluratat za vzniku glutamdtu. Glutamat je pro metabolismus bilkovin jednou

vvvvvv

prosté tak funguje, Ze pfi katabolismu bilkovin je dusik po jistou dobu umistovan pravé do této latky.

aminotransferasa
R—CH-COOH HOOC—ﬁ—CHchZCOOH pyridoxalfosfat R_ﬁ_COOH HOOC—CH-CH,CH,COOH

+ ————— +
NH, 0 ol NH,

a-aminokyselina 2-oxoglutarat 2-oxokyselina glutamat
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V tomto kroku metabolismu je vice moZnosti. Vzniknuty glutamat totiz miZe podléhat rlznym
reakcim. Bud bude glutamat s obsaZzenou skupinou NH; putovat a pouZit v organismu tam, kde je
dusik aktualné potfeba pro rlzné syntézy dusikatych latek, nebo bude skupina NH, z glutamatu

odstépena a takto vznikajici amoniak bude tfeba detoxikovat.

2) Dehydrogenacni deaminace: Metabolicka reakce, pfi které dochazi k odstépeni skupiny NH; z

glutamatu. Vznika zpatky 2-oxogluratat a volny amoniak (NHs). Ten, jak uz bylo feceno, je toxicky, a
proto je tfeba, aby byl co nejrychleji zabudovén v jatrech do mocoviny v tzv. ornitinovém cyklu.
Jednou z méné duleZitych drah, jak je mozné odstranit amoniak z organismu, je tvorba glutaminu
(glutamat + amoniak) a odstranéni amoniaku skrze ledviny. Deaminace se nejcastéji déje v jatrech,

ale mUZe probihat i napf. ve svalovych burkach.

GMD H,0
HOO H,~CH,—COOH HOO! CH,~CH,—COOH HOO! H,~CH,—COOH
-2H - -NH,
glutamat NAD(P)* 2-iminoglutarat 2-oxoglutarat

3) Ornitinovy (mocovinovy) cyklus: Jedna se o sled nékolika neustale se opakujicich reakci, jejichz

cilem je toxicky volny amoniak zabudovat do neskodné latky zvané mocovina, ktera mlze byt

elegantné vyloucena skrze ledviny do modi.

Ornitinovy cyklus (jinak také cyklus mocoviny) se odehravad v jaternich burkich (na pomezi
mitochondrie a cytosolu). Opét zde vidime obrovskou dlleZitost jater v metabolismu Zivin.
V prvnim kroku se jedna molekula amoniaku slucuje s oxidem uhli¢itym. Na tuto reakci postupné
navazuje dalSich 5 reakci, kdy v 6. reakci vznikd molekula mocoviny, kterd obsahuje 2 molekuly
amoniaku. Cely ornitinovy cyklus (ornitinovy proto, protoze ve druhé reakci se jako jeden z reaktant(
objevuje aminokyselina ornitin, aby nasledné v posledni reakci opét vznikla) pro svij pribéh,
kdy se vytvofi 1 molekula mocoviny, potfebuje energii ve formé 4 ATP.
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Dusikova bilance

Jak jsme mohli poznat vyse, dusik obsazeny v aminokyselinach je tedy pouZivan pro rdzné syntézy
dusikatych latek (enzymd, hormond, signalnich molekul) ¢i ¢asti tél organism( (proteind tvoficich
buriky tkani), nebo je vyloucen. Jak jsme si nastinili, vétsina télesnych bilkovin ma urcity biologicky
polocas. Z toho plyne, ze télesné proteiny podléhaji neustdlé degradaci a opétovnému vytvoreni. Za
této dynamické rovnovahy je mnoiZstvi proteini v organismu neménné. U zdravého vyvinutého

organismu tedy plati, Ze:
Dusik prijaty z potravy ve formé bilkovin = Dusik vylouceny prostrednictvim katabolismu
MnoZstvi dusiku tak souvisi s celkovym anabolismem nebo katabolismem organismu.

A) P¥i rastu, rekonvalescenci, proteosyntéze podporené silovym tréninkem:
Dusik pfijaty z potravy ve formé bilkovin pfevazuje nad dusikem vylouc¢enym prostfednictvim

katabolismu. Pozitivni dusikova bilance, pfevaZuje anabolismus.

svs

B) Pfi onemocneéni, stafi, nevhodné vedené dieté:
Dusiku pfijatého z potravy ve formé bilkovin je méné nez dusik vylouceného prostifednictvim

katabolismu. Negativni dusikova bilance, pfevaZuje katabolismus.

Dusikatd bilance je pomérné hezkym ukazatelem celkového metabolismu bilkovin. Proto se i toho
dlvodu stanovuje u nékterych pacientll ve zdravotnickych zafizenich (jako mnozZstvi vyloucené

mocoviny v moci za 24 hodin). Ve vztahu k vylou¢enému dusiku plati nékolik vztah(:

® 71 gproteinu vznika 5,74 mmol mocoviny (0,34 g)
o 1 gdusiku je obsazen v 6,25 g bilkovin

® Primérny obsah dusiku v aminokyselinach je 16 %
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Obecné metody pro posuzovani kvality proteint

Metoda Princip metody
Biologicka hodnota (BV) Dusik z bilkovin zabudovany do tkani/ Dusik pfijaty
z proteinového zdroje; referencni protein vejce
Aminokyselinové skére (AAS) Porovnani obsahu jednotlivych EAA na 100 g ve
srovnani s referenénim proteinem (vajecny). AAS
aminokyseliny s nejnizsim skére je AAS celého
proteinu (zakon liminitni aminokyseliny)
Protein Digestibility Corrected AAS upravené o vstiebatelnost protein( na konci
Amino Acid Score (PDCAAS) tlustého streva; maximalni hodnota PDCAAS je 1,00.
Digestible Indispensable AAS upravené o vstiebatelnost protein( na konci
Amino Acid Score (DIAAS) tenkého streva (ileum), coz je presnéjsi nez u PDCAAS.
Hodnota DIAAS muZe byt vyssi nez 1,00.

Z pohledu vyZivy a nejcastéji konzumovanych vysoce kvalitnich Zivoc¢isnych zdroja bilkovin (svalové

bilkoviny masa, mlécné vyrobky, vejce, syrovatkové a kaseinové proteiny) jsou drobné rozdily mezi

nimi naprosto zanedbatelné.

Metabolismus aminokyselin a funkce jednotlivych aminokyselin

Predesla ¢ast této kapitoly o bilkovinach se vénovala metabolismu. Nyni se vSak podivdme na

konkrétnéjsi funkce jednotlivych aminokyselin v naSem organismu. Abychom se ve vyctu

aminokyselin Iépe zorientovali, pro zacatek si je rozdélime dle nékolika kritérii.

Aminokyseliny mizZeme délit na:

e A) Esencidlni a neesencidlni: Vyjadtuje, zda si aminokyseliny mlze organismus vytvorit sam,

nebo je musi bezpodminecné pfijimat potravou.

e B) Glukogenni, ketogenni a smiSené: Vyjadiuje, jaké latky maze uhlikatd kostra aminokyselin

po odstranéni dusiku poskytnout. Z glukogennich aminokyselin mlze vzniknout glukdza, z

ketogennich aminokyselin vznika acetyl-CoA poskytujici substrat pro tvorbu keton( a

mastnych kyselin (ale i glukdzy), u smiSenych obé mozZnosti.

Hormony zapojené do metabolismu bilkovin

Hormon Funkce
Testosteron Podpora proteosyntézy (tvorba svalovych bilkovin, kostni tkané) u
muz(
Estrogen Podpora proteosyntézy (tvorba svalovych bilkovin, kostni tkané) u Zzen

Rlstovy hormon, IGF-1

Podpora proteosyntézy (tvorba svalovych bilkovin, kostni tkané)

Hormony stitné Zlazy

Normalni hladiny — normalni metabolismus

(T3, T4) Zvysené hladiny — zvysSeny katabolismus
Inzulin Snizeni katabolismu, podpora anabolismu
Glukagon Stimulace glukoneogeneze (jeden z hlavnich substrati svalové
aminokyseliny)
Kortizol Podpora glukoneogeneze, snizeni proteosyntézy, podpora katabolismu
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Shrnuti metabolismu bilkovin

Proces

Umisténi procesu, vyznam

Traveni bilkovin

1) Zacatek traveni v Zaludku (pepsin, HCI)
2) Dokonceni v tenkém strevé (enzymy slinivky, kartacového lemu)

Vstiebdavani bilkovin,
dalsi osudy v organismu

2) Ze stfeva vratnicovou zZilou do jater a ddle do krevniho obéhu

Anabolické reakce

)
)
1) Vstfebavani v tenkém stfevé (aminokyseliny, kratké peptidy)
)
)

1) Tvorba télesnych bilkovin (svalové, tkanové, plazmatické)
2) Tvorba hormond, specializovanych molekul

Katabolické reakce

Rozklad bilkovin jako zdroje energie (Acetyl-CoA), substrat pro tvorbu
glukdzy nebo mastnych kyselin

Odstranéni dusiku
z organismu (detoxikace
amoniaku)

1) Tvorba mocoviny v jatrech, mocovina = Vylouceni pres ledviny
2) Tvorba glutamatu/glutaminu = Vylouceni NH3 pres ledviny
3) Transport glutamatu/glutaminu do jater a vznik mocoviny




METABOLISMUS TUKU

Nasledujici kapitola se bude vénovat posledni ¢asti metabolismu zékladnich Zivin, metabolismu tuka.
Do jisté miry mGzeme uvést, Zze pravé metabolismus tukd je nejslozZitéjsi, nebot se do néj ¢asto
zahrnuje i metabolismus cholesterolu a lipoprotein(. VSechna tato podtémata téz do naseho vykladu
zahrneme.

Rekapitulace tréveni a transportu tukd

Lingualni a gastricka lipaza maji v traveni tukd maly vyznam, tudiz tuky (presnéji triacylglyceroly, TAG)
prochazi ustni dutinou i Zaludkem prakticky v pldvodnim stavu. Traveni tuk( tedy zacind
az vtenkém strevé, kde jsou TAG Stépeny enzymy (lipdzami) pankreatické $tavy na volné mastné
kyseliny a monoacylglyceroly. Mastné kyseliny i monoacylglyceroly jsou Spatné rozpustné
ve vodé, a proto ve stievé tvofi utvary zvané micely. V jejich vstfebavani musi pomoci Zlu¢ové
kyseliny v procesu tzv. emulgace, kdy se MK i monoacylglyceroly stavaji |épe rozpustné ve vodé a tim
i mnohem |épe vstfebatelné pres stfevni sténu. V bunkach stfev jsou z mastnych kyselin a
monoacyglyceroll znovu tvoreny triacylglyceroly. Triacylglyceroly (TAG) jsou transportovany krvi
v lipoproteinech, konkrétné ze stfeva v chylomikronech. TAG jsou samy o sobé nerozpustné ve vodé,

tudiz potrebuji pfenasec v krvi.

Transport of lipids

Strevni klk (zvétse

Y s ve . » ' L::; A Villus (greatly enlarged)
Putovani Zivin ze streva &
N o
Portalni Zilou do Lymfatickym ?:;ﬁ : . Chylomicron
jater a dale do systémem do Hoat 4 faty acid_ oy
krevniho ob&hu krevniho obé&hu Liver T « - | Blood
i
Aminokyseliny, Dlouhé mastné \ — 3’” S
o . / ) " ®
sacharidy, kyseliny (LCFA) L2y e
SCFA, MCFA WA _"/ i d
Rychlejsi Pomalejsi transport  Thoracic duct { F Aama }Sﬂ @ Lacteal
transport do krve do krve N\ "k’"os‘\:“]h"l"’d" " Arteriole
R enue |
Rychleji Pomaleji k dispozici : 8\
k dispozici jako jako zdroj energie Blood ; @
zdroj energie \ % odécao @

Lymphatic vessel > ® 4

<<— Lymph

Dalsi osudy TAG a MK jsou dany délkou retézce téchto mastnych kyselin. Podle délky retézce

rozliSujeme:

® SCFA (short chain fatty acids): mastné kyseliny s kratkou délkou retézce o délce 2—4 uhlika.
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e MCFA (medium chain fatty acids): mastné kyseliny se stfedni délkou fetézce o délce 6—-12
uhlikd.
® LCFA (long chain fatty acids): mastné kyseliny s dlouho délkou fetézce o délce 14 a vice
uhlikd.
SCFA + MCFA: v bunkach strevni sliznice nejsou zabudovany do chylomiker, ale putuji v nezménéné
podobé rovnou portdlni Zilou do jater (pohotovéjsi zdroj energie) s mensi nachylnosti byt ulozeny do

tukové tkané.

LCFA: v bunkach stfev opét formuji TAG a nasledné jsou zabudovdany do chylomiker. Takto putuji pres
lymfaticky systém a aZ poté do krve pres podklickovou Zilu (mnohem pomaleji k dispozici jako zdroj

energie, fadoveé az za nékolik hodin po pfijmu).

Jsou tuky rychly zdroj energie?

LCFA predstavuji cca 90-95 % z celkové pfijatych tukd

V krvi se prvni chylomikrony objevuji pfiblizné 1-2 od jidla

Vzhledem k tomu, Ze proces traveni tuk( a jejich putovani pres lymfaticky systém jsou pomalé,
dostavaiji se chylomikrony do krve jesté nékolik hodin poté.

Za fyziologickych podminek nastdva vrchol koncentrace chylomiker v krvi za 3—6 hodin po jidle

Z toho vyplyva, ze tuky nejsou rychlym zdrojem energie, ba pravé naopak.

Mastné kyseliny a jejich déleni
Mastna kyselina Pocet Skupina MK Pocet dvojnych vazeb, Umisténi dvojné
uhlika dle délky skupina MK dle vazby na uhliku Cislo
fetézce nasycenosti
Kyselina octova 2 SCFA 0, SFA -
Kyselina propionova 3 SCFA 0, SFA -
(propanova)
Kyselina maselna 4 SCFA 0, SFA -
(butanova)
Kyselina kapronova 6 MCFA 0, SFA -
Kyselina kaprylova 8 MCFA 0, SFA -
Kyselina kaprinova 10 MCFA 0, SFA -
Kyselina laurova 12 MCFA 0, SFA -
Kyselina myristova 14 LCFA 0, SFA -
Kyselina palmitova 16 LCFA 0, SFA -
Kyselina stearova 18 LCFA 0, SFA -
Kyselina olejova 18 LCFA 1, MUFA 9
Kyselina elaidova 18 LCFA 1, MUFA, trans 9
Kyselina vakcenova 18 LCFA 1, MUFA, trans 11
Kyselina linolova 18 LCFA 2, PUFA 9,12
Kyselina alfa- 18 LCFA 3, PUFA 9,12, 15
linolenova
Kyselina 20 VLCFA 5, PUFA 5,8,11,14,17
eikosapentaenova
Kyselina 22 VLCFA 6, PUFA 4,7,10, 13,16, 19
dokosahexaenova
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Hormony zapojené do metabolismu tuku

Hormon Primarna funkce Konkrétni funkce
Inzulin Anabolismus Podpora ukladani Zivin do tukové tkané, podpora syntézy
TAG, blokace lipolyzy
Glukagon Katabolismus Mirna podpora lipolyzy
Kortizol Katabolismus Podpora mobilizace tukl z koncetin
Podpora ukladani tukl na trupu a obliceji
Adrenalin Katabolismus Podpora lipolyzy (aktivace hormon-senzitivni lipazy)
Estrogen Anabolismus Specifické ukladani tukd do ,Zenskych” mist
Testosteron Anabolismus Spojitost mezi nizsi hladinou TST a zvySenym zastoupenim
télesného tuku
Rlstovy hormon V pripadé tukl Podpora mobilizace tukl jako zdroje energie a jejich
katabolismus oxidace

TAG a jejich rozklad pomoci lipaz a jejich lokalizace

Triacylglyceroly jsou rozkladany pomoci enzym( zvanych lipaz. Podle toho, kde dochazi

ke $tépeni triacylglycerol(, lipazy podléhaji riznému déleni:

Podle lokalizace v burnice:

1) extracelularni lipazy — pankreaticka, lipoproteinova, jaterni

2) intracelularni lipazy — hormon-senzitivni

Podle lokalizace v orgdnu/uéelu:

A) pankreaticka lipaza — pUsobi v tenkém strevé pri traveni TAG, vylucuje se ze slinivky brisni

B) lipoproteinova lipaza — na povrchu tukovych, svalovych bunék nebo myokardu, je potfebna pro
vstup mastnych kyselin do bunky z lipoproteinovych ¢astic z krve.

C) jaterni lipaza — na povrchu jaternich bunék pro rozklad TAG v jatrech

D) hormon-senzitivni — pfi mobilizaci mastnych kyselin z tukovych bunék za Gcelem jejich spalovani

Nékteré pojmy, které byly pouzZity v této podkapitole, budou vysvétleny ddle.

o}
' “ RETEZEC MK
o HzC—O—E—C—R
RETEZEC MK H ' ‘ Y
1
R Cc -0 CH
' o - -
g ” RETEZEC MK
H,C—0———C——R
glycesol ¥
Hlavni typy lipidu

Lipidy jsou zdaleka nejvice heterogenni skupinou latek ze zakladnich makrozivin.

Uvedme si jedno z pouzivanych déleni lipida:
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1) Triacylglyceroly — klasické ,tuky”. To jsou ty tuky, o kterych mluvime ve spojitosti s vyZivou
B) Fosfolipidy — soucasti bunéénych membran a signalnich molekul
C) Steroidy — latky odvozené od cholesterolu (hormony, komponenty membran)
D) Prostanoidy — latky zapojené ve vnimani bolesti, vyvolani a udrzovani zanétu atd.

E) Leukotrieny — latky zapojené v alergickych reakcich
Beta-oxidace mastnych kyselin

Beta-oxidace mastnych kyselin je hlavni katabolickd draha tuk( pro tvorbu energie. Oxidovany jsou
mastné kyseliny pfimo z potravy, nebo z tukovych zasob. Beta-oxidace mastnych kyselin jsou schopné
témér vsechny bunky, podminkou je pfitomnost mitochondrie a specializovanych enzyml

v burice (Cervené krvinky mitochondrie nemaji a jsou odkazany na glukdzu).

O ¢em tedy beta-oxidace mastnych kyselin je? Nejprve si feknéme, kdy nastava a jak je fizena. Beta
oxidace probiha prakticky neustdle, nase télo porad spaluje urity pomér glukdzy a mastnych kyselin.
Beta-oxidace prevazuje vtzv. postresoréni fazi, tedy v dobé, kdy pfijatd glukéza a dalsi Ziviny
z potravy byla zmetabolizovany (bud spaleny jako zdroj energie, nebo uloZeny do zasoby ve formé
glykogenu, nebo tuku) a organismus potfebuje zacit vyuZivat néjaké jiné palivo neZ glukdzu. Z toho
dlvodu hormony zacinaji aktivovat tzv. hormon-senzitivni lipazu, kterd v tukové tkani zacina stépit
TAG na volné mastné kyseliny a glycerol. Ty se z tukovych bunék dostdavaji a v krvi se ihned vdZou na
krevni bilkovinu albumin. Mastné kyseliny se takto dostanou k cilovym burikdm (tfeba ke svalové
burice). Pokud prejdeme podrobnosti, ke kterym dochazi v burice, podstatné je to, Ze mastna kyselina
je transportovana pomoci FABP (fatty acid-binding protein) k mitochondrii. Pomoci karnitinu
(pfenasec¢ mezi vnéjsi a vnitini mitochondridlni membranou) je poté prenesena do mitochondridlni
matrix, kde se mastné kyseliny zapoji do beta-oxidace. Ta mastné kyseliny ,stfihda“ na acetyl-CoA,

které se zapojuji do citratového cyklu.

Beta-oxidace mastnych kyselin — ziskavani energie z tuku

Tkatovy mok kolem buiiky Svalova bunka

1) Citratovy
cyklus+Dychaci Fetézec
2) Beta oxidace MK

3) Vnéjsi mitochondridIni
membrana

Mastna kyselina (MK)
(vazdna na glbur/njn) R

VAV FABP+MK Mitochondrie

4) Mezimembranovy
prostor

-

5) Vnitini
mitochondridlni
membrana

6) MitochondridIni
matrix (vnitrek @)

Svalovy glykogen Nutny pristup kysliku!!1Li

000

Intramuskularni triglycerid

56



Beta-oxidace je fizena hormonalné. Tim mame na mysli, Ze hormony aktivuji Stépeni mastnych

kyselin a jejich uvolnéni z tukové tkdné. Mezi hormony souvisejici s beta-oxidaci se radi:

1) Glukagon
B) Katecholaminy (Adrenalin)
C) Hormony stitné Zlazy (pfi jejich nadbytku se celkové zvysSuje vydej energie)
D) Rastovy hormon (podporuje lipolyzu)

E) Inzulin (inhibuje beta-oxidaci, pfimy antagonista)
Nyni si pfedstavme duleZity prenase¢ mastnych kyselin do mitochondrie.

L-Karnitin

Je pottebny pro vstup mastnych kyselin s dlouhym retézcem (LCFA) do mitochondrie.

SCFA a MCFA nepotfebuji pro vstup do mitochondrie karnitin. L-karnitin je syntetizovan v organismu
z esencidlnich aminokyselin lysinu a methioninu. Jeho zdsoby v lidském téle jsou kolem 20 g. Syntéza
v organismu je pouze cca 10—20 mg denné. Pfijem potravou je asi cca 100 mg den. 98—99 % karnitinu
je zpétné resorbovano v ledvinach, takze jeho ztraty do moce jsou minimalni. Pokud ¢lovék netrpi
onemocnénim ledvin, které by vedlo k vyssim ztratam do moce, miva ho dostatek, tudiz ucinnost
jeho pouZivani jako doplriku stravy pro podporu hubnuti je zna¢né neprlikazna. D-karnitin a
racemicka (smés L- a D-karnitinu) smés jsou v doplficich stravy zakdzané! Pohledy na jeho efekt ve

vztahu ke spalovani tuku se rGzni (spiSe bez efektu).

Nyni se vratme zpatky k beta-oxidaci mastnych kyselin. Pfi popisu vyse jsme skoncili v momentu, kdy
mastna kyselina byla transportovana do nitra mitochondrie. O ¢em ta beta-oxidace vlastné je?

Beta-oxidace je zaloZena na neustalém opakovani ¢tyf reakci, pfi kterych se Stépi dlouha uhlikata
kostra mastné kyseliny na acetyl (uhlikaté zbytky o dvou uhlikach), které se nasledné spojuji
s Koenzymem-A a jako acetyl-CoA vstupuje do citratového cyklu, kde dochdzi k tvorbé ATP
a redukovanych kofaktord. V pribéhu beta-oxidace se opakuji nasledujici reakce:

1) Dehydrogenace (vznik redukovaného kofaktoru FADH,)
2
3
4) Thiolyza (odstépeni acetyl-CoA)

Hydratace

)
)
) Dehydrogenace (vznik redukovaného kofaktoru NADH+H?)
)

A jak je na tom beta-oxidace ve srovnani s glykolyzou?

Substrat Proces, pritomnost kysliku Mnoizstvi ziskaného ATP
Glukodza (sacharidy) Glykolyza, anaerobni 2 ATP

Glukodza (sacharidy) Glykolyza, aerobni 36-38 ATP

Kyselina palmitova (tuky) Beta-oxidace, aerobni 129 ATP

MUZeme si zapamatovat, Ze beta-oxidace je mnohem bohatsi zdroj ATP neZ glykolyza.
Pro beta-oxidaci vSak musi byt specifické podminky v organismu a musi byt dostatek kysliku.

Glukéza poskytuje v jedné molekule mnohem méné energie. Jeji nespornou vyhodou je vSak moznost
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jejiho spalovani bez kysliku, zaroven pfi vysokych intenzitdch zatéze je preferovany zdroj v nasem
organismu praveé glukdza. Pfi stejné dodavce urcitého objemu kysliku se ze sacharidd dostane o néco

vice energie ve formé ATP neZ z tuk( (mastnych kyselin).

Mobilizace tuk(i z tukové tkané:
Hormonsenzitivni lipaza

Obdobi zvySené mobilizace tukovych zasob
Kaloricky deficit
DelSi fyzicka aktivita

LIPOLYSIS

Delsi lacnéni, hladovéni

Low carb, Ketogenni strava
(nevede oviem k efektivnéjsSimu hubnutf)

TRIGLYCERIDES

7/

HORMONE
SENSITIVE

IN THE ADIPOCYTE:

IN THE BLOOD: EPINEPHRINE FREE FATTY  GLYCEROL
ACIDS

Ketdéza a ketolatky

Ketdza je stav, pfi kterém vznikaji z mastnych kyselin v jatrech ketolatky (mitochondrie jaternich
bunék). Ty jsou pak oxidovany dalSimi tkdanémi, zejména kosternimi svaly, srdecnim svalem,
karou ledvin nebo burikami mozku. Tento déj nastava tehdy, kdy pomér inzulin/glukagon je hluboce
pod cislem 1 (je vice glukagonu nezZ inzulinu) a ve stravé je malo sacharidl, nebo dochazi k Uplnému
hladovéni. Pfi tomto hormondlnim nastavené jsou mastné kyseliny ve vys$si mite vyplavovany do krve
(lipolyza jede na ,plné obratky”). Jatra jsou témito MK ,pfehlcena”, a tak zacnou vyrdbét
yalternativni” zdroj energie pro dalsi tkané, jatra samotna nejsou schopna ketony jako zdroj energie
vyuzit. Nékdy se proto fika, Ze jatra ,predzvykaji“ mastné kyseliny do podoby ketonl ostatnim
tkdnim. Po urcité dobé i mozek muZe zacit oxidovat ketolatky (60-75 % energie) (pofad vsak
potiebuje jisté mnoiZstvi glukdzy pochazejici z glukoneogeneze, nebo v malé mire ze stravy). Mezi

ketolatky se radi:

A) Kyselina beta-hydroxymaselna

B) Kyselina acetooctova

Jako odpadni produkt je tvofen aceton, ktery télo opousti skrz plice, kde je vydechovan. Lidé v ketdze

proto mohou mit specificky zapach z Ust, ktery je zplisoben pravé uvoliovanym acetonem.
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3-hydroxybutyrat acetoacetat aceton
(p-hydroxymaselna kyselina) (acetoctova kyselina)

Ve vztahu ke ketdéze musime odliSovat ketdzu:

A) Nutriéni ketéza: Navozena nizkym piijmem sacharidd, nebo hladovénim. Zivotu nenf
nebezpecnd, mliZze mit terapeutické vyuziti napr. pfi 1écbé epilepsie.

B) Ketoaciddza: stav u dekompenzovaného diabetika, kdy vznika nekontrolovatelné velké
mnozstvi ketolatek. JelikoZ maji povahu kyselin, dochazi k metabolické aciddze a pfimému
ohroZeni Zivota.

Syntéza mastnych kyselin a triacylglyceroll (tvorba zasobniho tuku)

Je to metabolickd draha, kdy se z acetyl-CoA tvofi mastné kyseliny. Da se fict, Ze prabéh reakci je
opacny neZ u beta-oxidace. Dochazi k ni v dobé&, kdy burika/organismus ma dostatek energie a hodné
acetyl-CoA, tudiz aktudlné prebytecny acetyl-CoA je tfeba ,uklidit do molekuly mastné kyseliny.

Probihd ve vétsiné tkani, zejména jatrech, tukové tkani, ale i svalové tkani.

Lipogeneze je nejvice stimulovdna inzulinem. Na rozdil od beta-oxidace, ktera se odehrava
v mitochondriich, se syntéza odehrava v cytosolu buriky. Do cytosolu z mitochondrie je acetyl-CoA
transportovan v podobé citratu.

Syntéza mastnych kyselin nepredstavuje cely proces tvorby tuku. Télesny tuk je ve své podstaté smés
pravé triacylglycerol(l. Tukova tkan obsahuje cca 85 % tukd, zbytek cca (13 %) je tvofen vodou a
pouhé 1-2 % jsou proteiny. Syntéza triacylglyceroll probiha zejména v jatrech, v burikdch strevni
sliznice a také v tukovych bunkach. Triacylglycerol se sklada z:

1) 3 molekuly mastnych kyselin
2) 1 molekula glycerolu

59



Tvorba, ukladani télesného tuku

Tukova burika

1) Citratovy
cyklus+Dychaci fetézec

2) Beta oxidace MK
3) Vnéjsi mitochondridln
membrana

Tkanovy mok kolem bunky

Mastna kyselina (MK)
VAVAVAVAN

FABP+MK Mitochondrie

Buiika ma aktualné&/ATP dostatek,
Acetyl-CoA musi byt proto vyuZit jinak.
Ve formé citratu se transportuje mimo
mitochondrii a tyofi se mastné kyseliny 2

4) Mezimembranovy
prostor

—

5) Vnitrni
mitochondrialni
membrana

6) MitochondridIni
matrix (vnitfek @)

Acetyl-CoA ve formé citratu

e 00
asobniho tu k@%OOOQOO O

Zasobni triglycerid

Slozeni lidské tukové tkané

1 g tuku =9 kcal, 9 x 850 g = cca 7650 kcal v 1 kg tukové tkané

Slozka Procentualni zastoupeni
Tuky 83-87%
Télesna voda 10-15%
Proteiny 2-3%

Uskali nadmérné tvorby télesného tuku pfi pokusu o rychlé nabirani svalové hmoty
Hormonalni nastaveni béZného ¢lovéka nedovoluje nabirat svaly rychleji nez cca 0,25 kg za tyden (t].
1 kg za mésic)

Toto Cislo navic plati pouze na zacatku silového tréninku u zacatecnika

Z tohoto pohledu nema smysl pfi honbé za narlistem svalové hmoty nabirat hmotnost zbytecné
rychle — riziko nabrdni velkého mnoZzstvi tuku

Zvyseni télesného tuku a jeho negativni dopady na zdravi:

1) SniZeni citlivosti na inzulin — dal$i podpora nekvalitniho pfibirani

2) Zvyseni krevniho tlaku, zvySena zatéz pro kardiovaskularni systém

3) Snizeni hladiny testosteronu (aromatizace v tukové tkani) > zhorseni prostfedi pro budovani
svall

4) Zvysena zatéz pro pohybovy aparat

5) Zhorseni hladin krevnich lipidd

Shrnuti metabolismus tuku

Proces Umisténi procesu, vyznam
Traveni tukl Tenké stfevo (enzymy slinivky brisni, Zlucové kyseliny)
Vstiebavani tuk( a dalsi putovani 1) Vstfebavani v tenkém strevé (ve formé volnych MK a

monoacylglycerol()
2A) Vratnicovou Zilou pfimo do jater — pouze SCFA a MCFA
2B) Pres lymfaticky systém — LCFA ve formé chylomikront

Anabolické processy Tvorba zasobniho télesného tuku (lipogeneze)
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Katabolické procesy

VyuZziti tukd (z potravy, nebo tukovych zasob) jako zdroje
energie: B-oxidace mastnych kyselin

Dalsi dlleZité procesy

Ketdza — tvorba ketonl z mastnych kyselin pti hladovéni nebo
velmi nizkém pfijmu sacharidi ve stravé
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Lipoproteiny a jejich metabolismus

Jsou to slozité latky, které ve své struktufe obsahuji latky tukové i bilkovinné povahy.
V kontextu téchto skript je jejich funkce zejména transportni. Jak jsme si popisovali, latky lipidové
povahy potiebuji v krvi pfenasece. Lipoproteiny dale funguji jako:

1) Enzymy
2) Strukturni molekuly
3) Antigeny

Lipoproteiny se skladaji ze 4 zakladnich komponent:

1) Triacylglyceroly

2) Cholesterol

3) Fosfolipidy

4) Proteiny (jako tzv. apoproteiny)

Tyto komponenty lipoproteind maji riznou hustotu. Podle hustoty lipoproteind, ktera je dana

zastoupenim zdkladnich komponent, délime tyto ¢astice na:

1) Chylomikrony

2) VLDL (Very low-density lipoproteins)
3) LDL (Low-density lipoproteins)

4) IDL (Intermediate-density lipoproteins)
5) HDL (High-density lipoproteins)
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Chylomikrony

Nejvétsi z lipoproteinl s nejmensi hustotou. Jsou vytvareny v bunkach stfev po pofZiti potravy
obsahujici tuky. Jejich hlavnim dkolem je dopravit triacylglyceroly z potravy z traviciho traktu do
tukovych, svalovych a srdec¢nich bunék. Cesta chylomikron( je dlouhd, nejprve vede pres lymfaticky
systém, az poté do krevniho obéhu. Vstup mastnych kyselin (pfed tim, nez vzniknou rozkladem
triacylglycerolll) z chylomikrond do téchto bunék zprostfedkovava enzym lipoproteinova lipaza

(stimulovéana inzulinem).
VLDL lipoproteinové castice

Jednd se o lipoproteiny tvorené v jatrech. Jejich ukolem je transport triacylglyceroll vzniklych v
jatrech z prebytku Zivin do tukovych a svalovych bunék. Po pfedani triacylglycerolll na periferii se z
VLDL stava Castice LDL (pres kratkou existenci lipoproteinu IDL).

LDL lipoproteinové castice

Lidové ,zly“ cholesterol. LDL vznika z VLDL a pak také v jatrech. Hlavnim Ukolem téchto ¢astic je
prenos cholesterolu do bunék z jater. V soucasné dobé podle velikosti a hustoty jesté rozliSujeme
4 subtypy LDL ¢astic (LDL | — LDL IV). Nejrizikovéjsi pro aterosklerdzu jsou tzv. malé denzni ¢astice
LDL (LDL lll a LDL IV).

Co je to ateroskleréza?

Chronické onemocnéni cévni stény vznikajici na zakladé jejiho zanétu. Je to multifaktoridlni

onemocnéni. Velkou roli v iniciaci a progresi onemocnéni hraje zdravi endotelu (vystelky) cév.
Endotel cév je nachylny k poskozeni rdznymi vlivy:

1) Vysoky krevni tlak
2
3
4) Oxidované a malé denzni ¢astice LDL

)
) Vysoka hladina glykemie pfi diabetu

) Volné radikaly a prozanétlivé molekuly (koufeni, obezita)

)

Jak jsou cdstice LDL zapojeny do procesu aterosklerézy? LDL Castice mohou podléhat rliznym

modifikacim (oxidace, glykace atd.). Takto zménéné castice ,drazdi“ bunky cévniho endotelu.

Tyto buriky endotelu podléhaji rGznym vlivim a reakcim:

1) Tvorba molekul, které pfitahuji buriky imunitniho systému (makrofagy, monocyty) do endotelu a
do subendotelového prostoru

2) Tvorba prozanétlivych molekul

3) Jsou pfimo poskozovany (cévni sténa ztraci neprostupnost)

4) Je narusena tvorba NO a tim vazodilatace cév

Oxidované LDL castice pronikaji do bunék endotelu a do subendotelového prostoru (intimy).
Tyto castice pUsobi cytotoxicky a prozanétlivé a zplsobuji syntézu adhezivnich molekul (tyto
molekuly pfivolaji bunky imunity), zejména monocyty a T-lymfocyty. Monocyty se méni na

makrofagy. Makrofagy se snazi ,vychytat” zoxidovany LDL cholesterol pomoci tzv. scavengerovych
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receptort. Tim, jak pohlcuji tento cholesterol, se méni na tzv. pénové bunky (foam cells). Tyto

pénové buriky jsou podkladem tzv. tukového prouzku (1. stadium aterosklerdzy).

Pritomné bunky imunitniho systému uvolfiuji rizné molekuly prozanétlivého charakteru, ¢imz je
neustale udrzovan zanét. Nékteré tyto molekuly stimuluji buriky hladkého svalstva tepen k migraci do
intimy. Tyto bunky navic zacinaji ve svém okoli tvofit kolagen. Témito 2 zplsoby dochazi ke ztlusténi
cévni stény. Casto se do takto ztlustélé cévy zacina ukladat téZ vapnik. Je to opét disledek plsobeni
latek uvolfiovanych makrofdgy (osteopontin). Takto se zacind vytvaret ateroskleroticky plat, 2.

stadium aterosklerézy.

S tim, jak roste plat (zvétsovani pocCtu bunék hladkého svalstva a zvétSovani poctu a velikosti
pénovych bunék), dochazi k nekréze nékterych makrofagl (pfirozena smrt buriky nebo z dlvodu
hypoxie). Tyto mrtvé bunky spolecné s cholesterolem a dalSimi lipidy tvoti jadro plaku. Tyto
hypoxické makrofagy produkuji proteolytické enzymy, které mohou oslabit stény tohoto platu, ¢imz
dojit k rupture (prasknuti). Jddro plaku se uvolni a ihned dojde na povrchu cévy k aktivaci
koagulaénich faktor(i, coz vede k tvorbé (srazeniny) trombotického platu, ktery muze zcela

zablokovat prilsvit cévy.
HDL lipoproteinové castice
Lidové ,,hodny“ cholesterol. Nejmensi ¢astice s nejvétsi hustotou.
Jeho plsobeni proti rozvoji aterosklerdzy je dano:
1) Zpétny transport cholesterolu do jater (napf. z makrofagl v tukovém prouzku ve sténach cév)

2) Antioxidacni ucinky (ochrana endotelu a zabranéni oxidaci LDL)

4
5

Usobi proti shlukovani trombocytl (plsobi proti vzniku plat()

)

)

3) Protizanétlivé ucinky (ochrana endotelu)
)P

)P

Gsobi proti shlukovani makrofagli v endotelu

Proc se tedy lidové tika LDL cholesterolu ,zly“ a HDL cholesterolu ,,hodny“? Jak byste méli pochopit,
cholesterol je pofad ta sama molekula a Zadnda ,zla“ ani ,hodnd“ forma neexistuje. O dopadech
hladiny cholesterolu na zdravi rozhoduje to, v jakych lipoproteinech se cholesterol naléza
a na koncentraci téchto lipoprotein v krvi. Jesté tedy jednou vysvétlime rozdil mezi LDL a HDL

cholesterolem, ktery je tento:

® LDL cholesterol nese cholesterol vytvoreny v jatrech do periferie (k bunkdm organismu, které
ho potrebuji), po cesté vsak mulZe néjaky cholesterol poztracet nebo se zatoulat
do cévni stény, kde bude zplisobovat “neplechu”. Cim vét$i koncentrace LDL cholesterolu,
tim vice bude drazdén endotel. Pokud bude hladina LDL zvySena dlouhodobé, muze tak
dochazet k rozvoji aterosklerdzy.

e HDL cholesterol naopak vychytava nadbytecny cholesterol na periferii a jeho ukolem je ho
dopravit do jater, kde mlze podléhat dalsim reakcim, nebo mize byt vyloucen z organismu.
HDL cholesterol je tedy jakysi Cisti¢ cév, ktery se snazi dat do poradku to, co zplsobil

na cévach LDL cholesterol.
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Metabolismus cholesterolu

Cholesterol je Zivotné dualezita molekula, pojdme si o této latce uvést nékolik zakladnich udaju:

e Télosiji dokaze v dostacujici mire tvofit samo

e Pfijeho optimdlnim metabolismu je jeho bilance vyrovnana

® Je soucasti bunécnych membran

e Je vychozi latkou pro tvorbu steroidnich hormond, vitaminu D nebo Zlu¢ovych kyselin
Podobné jako tuky, i zde je pro jeho tvorbu vychozi molekulou acetyl-CoA

e V potravé pfijimame 300-500mg denné, cca 1000mg si sami syntetizujeme.

e Jeho prijem v potravé ma na hladiny cholesterolu v krvi (celkovy, HDL a LDL) pomérné maly
vliv.

Syntéza cholesterolu

70 kg vazici ¢lovék ma v téle asi 35 g cholesterolu. Jeho syntéza probiha ve vétsiné bunék,

z nichZ nejvice v:

1) Jatrech (maji vidy dostatek energie a enzymatickou vybavu, syntetizuji asi 25 % celkové denni
produkce cholesterolu)

2) Kdte nadledvin (tvorba kortizolu a v malé mife pohlavnich hormon)

3) Stfevnich bunkach

4) Buriky zapojené do produkce pohlavnich hormonu

Podobné jako u mastnych kyselin, i zde je vychozi molekulou pro syntézu acetyl-CoA. Klicovou roli
v rychlosti syntézy cholesterolu ma enzym 3-HMG-CoA reduktdza. Je zajimavé, Ze léky pro sniZzovani

cholesterolu statiny inhibuji pravé tento enzym. Aktivita tohoto enzymu je fizena hormony.

e Aktivitu enzymu zvysu;ji: inzulin
e Aktivitu enzymu snizuji: glukagon, kortizol, cholesterol, Zlu¢ové kyseliny
Esterifikace cholesterolu: Aby mohl byt cholesterol pfenasen v lipoproteinech, musi byt esterifikovan

(navazan na mastnou kyselinu).

® 60-75 % cholesterolu v krvi je esterifikovano (tedy v lipoproteinech)
® 25-40 % cholesterolu v krvi neni esterifikovano

V bézné klinické praxi se tyto slozky nerozliSuji a stanovuje se pouze celkovy cholesterol.

Na zavér zbyva odpovédét otazku, jak se organismus cholesterolu zbavuje? Je to v zdsadé tfemi

zpUsoby:

1) Pfeména na Zlucové kyseliny a jejich vylouceni do GIT
2) Vylouceni samotného cholesterolu do Zluce a do GIT
3) Minoritnim zpUsobem je pfeména cholesterolu na steroidni hormony a jejich , detoxikace” jatry a

naslednym vylouéenim do moce. Vylouceni stfevnim epitelem nebo usnim mazem.
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POTRAVA BIOSYNTEZA
80~500mg 800~ 1000 mg

N

POOL CHOLESTEROLU
(ZA DEN SE VYMENI CCA 1500 mg)

\/ ' \)

Vv
CHOLESTEROL PRIMARNIZLUCOVE STEROIDNI HORMONY,
(ZI.UC) KYSELINY MAZ, STREVNI EPITEL
800 mg S00mg 200mg

Problematika esencidlnich mastnych kyselin n-3 a n-6

Casto se v souvislosti s pfijmem tuk® zmiriuje nezbytny pfijem tzv. esencialnich mastnych kyselin.
Esencidlni latka — [atka, kterou si organismus neni schopen sam vytvofit. Pro ¢lovéka jsou v zasadé

esencialni 2 mastné kyseliny:

1) Kyselina linolova (18 uhlik(, dvojné vazby na 9. a 12. uhliku), posledni dvojna vazba je na 6. uhliku
(12.) od konce molekuly, proto n-6 (omega 6).

2) Kyselina alfa-linolenova (18 uhlik(, dvojné vazby na 9., 12. a 15. uhliku), posledni dvojna vazba je

na 3. uhliku (15.) od konce molekuly, proto n-3 (omega 3).

Proc jsou tyto kyseliny pro nas esencialni?

Clovék pro tvorbu téchto kyselin nema enzymy. Konkrétné nema enzymy pro tvorbu dvojnych vazeb
v mistech 12. a 15. uhliku (A a A desaturasy). Tyto mastné kyseliny slouZi jako prekurzory daldim

mastnym kyselinam.
Kyselina linolova (18:2) = Kyselina arachidonova (20:4)

Kyselina alfa-linolenova (18:3) = kyselina eikosapentaenova (EPA, 20:5) - kyselina
dokosahexaenova (DHA, 22:6)

V dnesni dobé je velmi zndma suplementace rybiho oleje z divodu obsahu téchto 2 mastnych
kyselin. Ackoliv jsou kyseliny EPA a DHA pokladany téz za esencialni, urcité malé mnoZstvi si jich nas
organismus téZ umi vytvofit pravé z esencidlni mastné kyseliny alfa-linolenové. Tato ucinnost
premény je vSak pouze nékolik procent. Tato pfeména je dale sniZovana prijmem kyseliny linolové

(fada n-6), z které vznika stejnym zplsobem kyselina arachidonova.

Idedlni pomér mezi pfijmem n-6 a n-3 kyselin se udava asi 5:1. V typické zapadni stravé je vsak tento
pomér znacné vychylen ve prospéch n-6 na pomér 10-20:1. Pravé EPA, DHA a kyselina arachidonova

jsou vychozimi latkami pro vznik tzv. eikosanoida.
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Eikosanoidy

Eikosanoidy jsou Sirokou skupinou latek s rznymi ucinky na lidsky organismus. Eikosanoidy jsou
Casto déleny do 3 skupin. PopiSme si tyto skupiny a jejich funkce:

1) Prostaglandiny — bolest, horecka, zanétliva reakce, tvorba Zaludecni kyseliny
2) Prostacykliny — vazodilatace (zvySeni prasvitu cév), snizené shlukovani krevnich desti¢ek

3) Tromboxany — vazokonstrikce (sniZeni prisvitu cév), zvysené shlukovani krevnich destic¢ek

Nevyvazeny pfijem n-6 mastnych kyselin (jejich nadbytek) ve stravé podle nékterych odbornikd
zfejmé vede ke zvySeni zanétlivého prostfedi v organismu, vazokonstrikci a zvySenému riziku
shlukovani krevnich desticek. Podle soucasnych pohledi mUzZe byt tento problém zplsoben spis
kritickym nedostatkem EPA a DHA omega-3 mastnych kyselin ve stravé nez pfebytkem omega-6 nebo

nevyvaienym pomérem ve prospéch omega-6.
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VYZIVA V PREVENCI
NADOROVYCH CHOROB

Vyzivova a lifestylova doporuceni pro prevenci nadorovych chorob podle World Cancer Research

Fund a American Institute of Cancer Research.
UdrZujte si zdravou télesnou hmotnost po cely Zivot

Béhem détstvi se u svych déti snazte udrzovat hmotnost v nizsi poloviné normalniho rozmezi pro
BMI. V dospélosti udrzujte zdravou télesnou hmotnost vrozmezi BMI 18,5-25 s adekvatnim
procentem télesného tuku (u muzd do cca 20 %, u Zen do 30 %). Vyvarujte se pomalému pfibirani
v dospélosti, idedlni je si béhem dospélosti udrzovat takovou télesnou hmotnost, kterou jste méli
kolem 20. roku Zivota. Nadvaha a obezita jsou rizikovym faktorem pro celou fadu nador( s riznou

lokalizaci (tlusté stfevo, mamma atd.).
Vice se hybejte

Snizte denni dobu strdvenou sezenim. Fyzicka inaktivita zvysuje riziko ndarlstu télesné hmotnosti.
Jako minimum se stfedné intenzivné hybejte alespori 150 minut tydne nebo 75 minut vysoce
intenzivné. Ideadlni je vSak dosahnout na dvojndsobek, takZe 300 minut stfedné intenzivné nebo 150

minut vysoce intenzivné. Zvysena fyzicka aktivita mlze chranit pred celou fadou nadord.
Ve svém jidelnicku méjte dostatek celozrnnych obilovin, lusténin, ovoce a zeleniny

Denné pfijméte alespon 30 g vlakniny z ptirozenych potravin. Pfipadné 14 g vlakniny na kazdych 1000

kcal prijaté energie ve stravé. U déti je vypocte nasledujici: 5 g + vék ditéte od 2 let.

Denné pfijméte 600 g ovoce a zeleniny v poméru cca 1:2. Idedlni je pestrost v druzich i barvach ovoce
a zeleniny. Potraviny jako celozrnné obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina jsou bohaté nejen na
vldkninu, vitaminy, mineralni latky, ale i dalsi bioaktivni latky pUsobici proti nadorovému bujeni

(antioxidanty, antimutagenni latky atd.).

Snizte pfijem fast-foodu a ostatnich priimyslové zpracovanych potravin bohatych na tuk, Skroby a

cukry

Energeticky denzni a vysoce palatabilni potraviny malo zasyti a je snadné se jimi prejidat = riziko
narlstu hmotnosti. SniZit prijem téchto potravin mlZe vést k lepsi kontrole télesné hmotnosti.
Nevyhodou téchto potravin je také nizky obsah vitaminl a mineralnich latek, vyssi obsah cukr(,
trans-nenasycenych mastnych kyselin, vysoka glykemicky index a ndloZ. Vyssi pfijem téchto potravin

je spojen s méné zdravymi vyZivovymi vzorci a nizsi konzumaci protektivnich potravin.
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Snizte pfijem cerveného a primyslové zpracovaného masa

Pokud konzumujete ¢ervené maso, vybirejte si libovéjsi druhy a nepfijimejte vice nez 3 porce za
tyden, cozZ je cca 350-500 g v uvafeném stavu. Mezi ¢ervené druhy masa se fadi hovézi, veprové,

skopové, jehnéci, konské, husi.

V idealnim pripadé se Uplné vyhnéte primyslové zpracovanému masu. Do této kategorie patfi maso
upravené solenim, fermentaci, uzenim a dalsimi postupy prodluzujicimi trvanlivost a zlepsujici chut
masa. Jako konkrétni druhy miZzeme jmenovat Sunku, uzeniny, parky, klobasy, salamy, lunch meat a

jiné masové konzervy, susené maso.
Snizte pfijem slazenych napoijli a alkoholickych napoijt

Pfijem cukru v jidelnicku by nemél presahnout 10 % celkového pfijmu energie. Vysoky pfijem cukr(
mUzZe zvySovat télesnou hmotnost a vést k inzulinové rezistenci. V idealnim pripadé je cukry vhodné
pfijimat z potravin obsahujici ptirozené se vyskytujici cukry, jako je ovoce, med atd. Naopak zbytecné
je prijimat cukry z vysoce priimyslové zpracovanych potravin (cukrovinky, pochutiny) nebo slazenych

napoju.

Ve vztahu k nddorlm zdravé a bezpecné piti alkoholu neexistuje. U nékterych nador( je totiz riziko
zvy$eno i pfi minimalnim pfijmu alkoholu - 20 g alkoholu u muZzd a 10 g u Zen). | pfesto néktera
vyzivova doporuceni tento minimalni ptijem toleruji v rdmci jinak zdravého Zivotniho stylu a

jidelnicku.
Pro nastavajici maminky: Pokud muzete, kojte

Podle doporuéeni WHO by déti mély byt pIné kojené do 6 mésicli véku a spolu s adekvatnimi prikrmy

do 2 let véku i déle. Kojeni u Zen je spojeno se snizenim rizika vzniku nadord prsu, vajecnik(i a délohy.
Nevérte na zazracné potraviny, ani doplriky stravy proti rakoviné, ani sarlatanskym metodam

Vsechny potiebné ochranné latky se snazte obstarat prostrednictvim vyzivy. Doplrky stravy jsou az

druha volba. Rozhodné se vyhnéte Sarlatanskym doplriklim stravy ,proti rakoviné“.

Pti diagnostice nddorového onemocnéni se fidte radami odbornik( ve zdravotnictvi, neuchylujte se
k alternativnim moznostem lécby. Propdsnuti vhodné doby k evidence-based |é¢bé mlze znamenat

nemoznost plné se vylécit.
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VYZIVA V PREVENCI
KARDIOVASKULARNICH

CHOROB

Doporuceni pro pfijem tukd podle oficialniho doporuceni WHO (2010).

Druh tukt/mastnych kyselin

Doporuceni pro pfijem
(% z celkového energetického

Dalsi informace

pfijmu)
Celkovy pfijem tuk(l ve stravé | 20-35 % Doporuceni severni Evropy
(2012): a2 25-40%
Nasycené MK (SFA) <10 % MK C12—C16: TLDL a

celk./HDL pomér ve srovnani
s MUFA a PUFA; TLDL a bez
efektu na celkovy/HDL ve
srovnani se sacharidy

Mononenasycené MK (MUFA)

10-15 % dle pfijmu ostatnich MK

JLDLa celkovy/HDL pomér,
pokud jimi nahradime MK
C12—-C16 ve straveé

Polynenasycené MK (PUFA) 6-11% { riziko KVN piihod, pokud
nahradime PUFA za SFA
- z toho omega-6 MK 2,5-9 % { riziko KVN piihod, pokud

nahradime n-6 za SFA

- z toho omega-3 MK

0,5-2 %, 250-500 mg EPA+DHA
v primarni prevenci;
0,5-2 g sekundarni prevence

Snizeni rizika fatalnich KVN
pfihod

Trans-mastné MK (TFA)

<1%

4 HDL, Tcelkovy/HDL pomér
ve srovnani se SFA, MUFA,
PUFA. Zvyseni rizika KVN
prihod.

Vysvétlivky: TLDL — nezadouci; L HDL — nez4douci; Tcelkov{//HDL pomér — nezadouci; d celkovy/HDL

pomér — zadouci;

Efekt Gprav ve vyZivé a Zivotnim stylu na hlavni parametry krevnich lipidl vyjadFujici riziko

kardiovaskularnich chorob

Upravy Zivotospravy zamérené na snizeni koncentrace celkového

cholesterolu a LDL frakce cholesterolu

Rozsah ucinku

Snizeni prijmu trans-nenasycenych mastnych kyselin +++
Snizeni prijmu nasycenych mastnych kyselin +++
Zvyseni prijmu vidkniny ++
Konzumace funkcnich potravin obohacenych o fytosteroly ++
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UZivani doplnkd stravy s obsahem Cervené fermentované ryze ++
Snizeni nadmérné télesné hmotnosti ++
Snizeni pfijmu cholesterolu +
Zvyseni obvyklé fyzické aktivity +
Upravy Zivotospravy zaméFené na snizeni koncentrace Rozsah ucinku
triacylglycerol v krvi

Snizeni nadmérné télesné hmotnosti +++
SniZeni pfijmu alkoholu +++
Zvyseni obvyklé fyzické aktivity ++
Snizeni celkového prijmu sacharidi ++
UzZivani doplnkd stravy s obsahem omega-3 mastnych kyselin ++
Snizeni pfijmu mono a disacharid( (cukra) ++
Nahrazeni ptijmu nasycenych mastnych kyselin nenasycenymi +
Upravy Zivotospravy zamérené na zvy$eni koncentrace HDL Rozsah ucinku
frakce cholesterolu

SniZeni pfijmu trans-nenasycenych mastnych kyselin +++
Zvyseni obvyklé fyzické aktivity +++
SniZzeni nadmérné télesné hmotnosti ++
SniZeni pfijmu sacharidd a jejich nahrazeni nenasycenymi tuky ++
Mirna konzumace alkoholu u téch, ktefi jej pozivali ++
Zanechani koureni +

wve

Vysvétlivky: +++ vyznamny ucinek; ++ méné vyznamny ucinek; + maly ucinek.

Desatero pro zdravé srdce a cévy
1. UdrZujte si normalni télesnou hmotnost i zdravé mnozZstvi télesného tuku.
2. Budte fyzicky aktivni.
3. Snazte se kontrolovat stres.
4. Udrzujte hladinu krevnich lipid( (celkovy cholesterol, HDL, LDL, triacylglyceroly), krevniho cukru a
krevniho tlaku v normé.
5. Nekufrte.
6. Vybirejte si spravné tuky ve stravé dle doporuceni od WHO.
7. Davejte i pozor na kvalitu celkové stravy (pfijem cukr(, sladkych napojt, omezeni
ultrazpracovanych potravin, zvyseni pfijmu celozrnnych potravin, lusténin, ovoce a zeleniny).
8. Méjte ve stravé dostatek vldkniny.
9. S konzumaci alkoholu opatrné, maximalné 20 g u muzi a 10 g u Zen denné.

10. Vyrazné omezte konzumaci pramyslové zpracovaného masa, ¢ervené maso s mirou.
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DIAGNOSTICKE METODY
PRO URCOVANI TELESNEHO
SLOZENI

Antropometricka vySetfeni slouZi jako podklad pro morfologickou charakteristiku téla a télesného
sloZzeni. Mimo jinych vysetfeni pomahaji diagnostikovat rlizné poruchy vyZivového stavu v mnoha
oblastech. Diky stanovenim hlavnich télesnych parametri pomoci antropometrického vysetfeni jsme
schopni posuzovat télesného slozeni (mnozstvi télesného tuku, télesné vody, beztukové télesné
hmoty, svalové hmoty, distribuce tuku) daného ¢lovéka.

Podle moznosti technického vybaveni Ize pozadované hodnoty zjistovat riznymi zpUsoby. Vedle
metod, které se pouzivaji spise k vyzkumnym tcelim a které jsou drahé a pro pacienty tézko
dostupné (DXA, pocitaCova tomografie, celotélova pletysmografie, magneticka rezonance), existuji i
metody jednodussi, které jsou pro béznou praxi zcela dostacujici (méreni télesnych obvod,
kaliperace, méreni bioimpedance).

Stanoveni zakladnich antropometrickych tdajt
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Pro hodnoceni télesné konstituce se pouzivaji indexy odvozené z hlavnich antropometrickych
parametrd, télesné hmotnosti a vysky.

Je doporucovano méreni provadét ve stejnou dobu z dlivodu rozdild mezi télesnou hmotnosti a
vySkou mérenou rano a vecer. Pfi opakovanych méreni je dobré, aby méreni provadéla vidy ta sama
osoba.

Méieni télesné vysky

e méfime vzdalenost bodu verte od podlozky s pfesnosti 0,5 cm

e méfime idealné vzdy ve stejny denni ¢as
e mérend osoba stoji vzpfimené, bez obuvi

Meéreni télesné hmotnosti

v v/

e méfime na osobni |ékarské pakové vaze ¢i domaci vaze

idedlné pouze ve spodnim pradle

idedlné ve stejny denni ¢as, rano nala¢no

na kazdy kus obleéeného prdadla se odedita 0,1 kg
e presnostvahy na 0,1 kg

Méfeni télesnych obvodl

Méreni by mélo probihat pomoci paskové miry se sklenénymi vlakny. V pfipadé, Ze pouZivame
obycejny krejcovsky metr, je nutné jej prlbéiné premérovat s kovovym metrem nebo
antropometrem. Méfime s presnosti na 0,5 cm. PouZivame méridla, kterd jsou odolna vudi
natahovani. Pfi méreni by mélo byt méfidlo vodorovné se zemi. Méfidlo by nemélo skrtit, ani byt
pfilis volné.

Obvod hrudniku

Mérime na zadech tésné pod lopatkami, vpfedu u muz( pres prsni bradavky, u Zen pres stfed hrudni
kosti, s presnosti na 1 cm.

Obvod pasu

Méfidlo by mélo byt umisténo v poloviné vzdalenosti mezi spodni ¢asti posledniho Zebra a horniho
vybéZzku kosti kycelni (pletence panevniho). Pacienta méfime ve vydechovém postaveni branice,
vestoje. BFfiSni sténa by méla relaxovana (ani vtazena dovnitt, ani pfilis povolend). Méreni by mélo
probihat na laéno. Vzhledem k nadmérné tukové rase u obéznich jedinch nékdy nelze tyto body
presné urcit a méreni se komplikuje.

Mira metabolického rizika podle obvodu pasu:

Zvysené riziko Vysoké riziko
Zeny Nad 80 Nad 88
Muii Nad 94 Nad 102

Obvod boka
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Meéfidlo by mélo byt umisténo pres nejsirsi obvod hyzdi. P¥i méreni by mélo byt méfidlo vodorovné
se zemi. Méfidlo by nemélo Skrtit, ani byt pfilis volné.

Obvod nedominantni paze

v vs

Mérime v polovicni vzddlenosti mezi ramennim a loketnim kloubem. Pfi stanoveni mista méfeni je
paze ohnuta v pravém uhlu. Pfi vlastnim méfeni obvodu visi volné podél téla. Mira nesmi stlacovat

v v/

kGzi, ani byt volnda. Méfi se s presnosti na 0,1 cm pfi volné visici paZi.
Obvod stehna

Mérime tésné pod glutealni ryhou. VySetfovany stoji mirné rozkrocen, hmotnost je rovnomeérné
rozloZzena na obé nohy.

Obvod lytka

v vs

Mérime ve vysi vrcholu musculus gastrocnemius pti mirném rozkroéeni a rovnomérném rozlozeni na
obé nohy.

Obvod hlavy

Mérime tak, Ze miru vedeme vpredu pres obodi, vzadu pres nejvétsi vyklenuti tylu. Je tfeba sledovat,
aby se pod pdsovou miru nedostal horni okraj usniho boltce. V praxi se moc nepouziva.

Parametry a indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelQ

Pro hodnoceni télesné konstituce se pouzivaji indexy odvozené z hlavnich antropometrickych
parametrd, hmotnosti a vysky. U télesné vysky méfime vzdalenost bodu verte od podlozky s
presnosti 0,5 cm. Mérend osoba stoji vzpfimené, nejlépe bez obuvi. Télesnou hmotnost nejpresnéji
zmérime na osobni lékarské pakové vaze, pouze ve spodnim pradle. Na kaZdy kus obleceného pradla,
se odecitd 0,1 kg. Pfesnost vahy na 0,1 kg.

Na zdkladé spravné interpretovanych udajd (hmotnosti a vysky) Ize stanovit, zda jsou namérené
parametry adekvatni. V praxi se bézné setkdvame s terminem ,,idedlni vaha“. Jeji uréovani je velmi

s

obtizné, a proto k hodnoceni uzivame rliznych indexa.

Broctiv index (BI)

Je jeden z nejjednodussich a nejbéznéji pouzivanych indexd, kdy za idealni hmotnost je povazovana
ta, ktera predstavuje v kg hodnotu ziskanou odectenim 100 od hodnoty télesné vysky v cm. Vypocet
se pouzival pred zavedenim BMI a je znacné orientacni.

Idedlni hmotnost se stanovuje podle vzorce:
MuZi: télesna vyska (cm) — 100

Zeny: télesna vyska (cm) — 110

Body mass index (BMI)
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Nejcastéji uzivany index hodnotici adekvatni télesnou hmotnost je index Queteletlv, znaméjsi pod
anglickym nazvem Body mass index (BMI). BMI = hmotnost (vyjadfend v kilogramech) délena vyskou?
(druhd mocnina vysky vyjadienda v metrech)

Hodnoceni hmotnostnich kategorii u dospélych pomoci BMI

Kategorie Rozsah BMI Zdravotni rizika Hmotnost osoby
s vyskou 180 cm
Podvaha Pod 18,5 Vysoka Pod 60 kg
Idealni hmotnost | 18,5-24,9 Nejnizsi 60-81 kg
Nadvaha 25-29,9 Zvysena 81-97 kg
Obezita 1. stupné | 30-34,9 Vysoka 97-113 kg
Obezita 2. stupné | 35-39,9 Velmi vysoka 113-130 kg
Obezita 3. stupné | 40 a vice Extrémné vysoka | Nad 130 kg

Analyza télesného slozeni

PfestoZe je urceni télesnych parametrd nedilnou soucésti antropometrického vysetieni, neinformuje
nikterak o sloZeni téla a poméru svalové hmoty k hmoté tukové. Pfi kontrole hmotnosti se zaroven
méni i mnozstvi kazdé télesné slozky. Samotna télesnd hmotnost nema vyraznou vypovidaci hodnotu
o celkovém zdravi ani zdravotnich rizicich. Neposkytuje ndm totiz obraz toho, jaky podil predstavuje

svalova hmota a jaky tukovd hmota. Cilem analyzy je zjisténi poméru jednotlivych slozek téla.

Rozdéleni hlavnich metod dle jejich principu méfeni

Ndazev metody

Princip metody

Dalsi komentar

Kaliperace

Méreni tukovych fas na danych
mistech téla

Slouzi k orientac¢nimu
uréeni mnozstvi tuku

v téle. Nedovoluje urcit
mnozstvi svalll a vody
v téle.

Bioimpedance (InBody, Bodystat,
Tanita)

Ruzny odpor télesnych tkani
(tukova vs. beztukova hmota)
pro prochazejici elektricky proud
pfi vySetfovani.

Nejcastéji pouzivané

v praxi pfi praci

s klienty/pacienty pro
uréeni télesného slozeni
(poradny vyzivy,
obezitologie, onkologie).

Dudlni rentgenova
absorpciometrie (DXA)

Odlisna absorpce rentgenového
zareni tkanémi (tukova vs.
beztukova hmota vs. kostni
tkan).

PovaZovana za zlaty
standard. PouZiti hlavné
ve vyzkumu, kdy chceme
méfit télesné sloZeni
velmi presné. Také se v
praxi pouZiva ke stanoveni
hustoty kosti.

Podvodni vazeni

Rlzna hustota hlavnich tkani

Zastarald, méné pouzivana
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(Hydrodenzitometrie) (tukova vs. beztukovd) a objem metoda. ObtiZzné pro

téla vySetfovaného. méreného pacienta.
Celotélova pletysmografie (BOD | Rizna hustota hlavnich tkani Pouziti hlavné ve
POD) (tukova vs. beztukova) a objem vyzkumu, kdy chceme
téla vysSetfovaného. mérit télesné slozeni
velmi presné.
Magneticka rezonance (MRI) Odlisné slozeni tkani z hlediska Pouziti hlavné ve
atom. vyzkumu. UmoZnuje

studovat nejen kvantitu,
ale také kvalitu tkani
(obsah vody a tuku ve
svalech, tuk kolem
organa).

Nejcastéji uzivané metody
® Kaliperace (ur¢ovani mnozstvi télesného tuku mérenim koznich ras)
® Bioimpedancni analyza (diagnosticky pfistroj)

Kaliperace (Urcovani mnozstvi télesného tuku mérenim koznich fas)

Jedna z nejdéle uzivanych a soucasné nejjednodussich metod, které stanovuji mnozstvi télesného
tuku. Kozni rasy jsou méreny pomoci jednoduchého nastroje, zvaného kaliper.

Je nutné, aby méreni bylo provddéno exaktni technikou. Provedenim odborného méreni lze pomérné
spolehlivé zhodnotit podil télesného tuku.

Postup méreni kaliperem

Palcem a ukazovakem fasu v daném misté uchopime a tahem ji oddélime od svalu pod ni. Ramena
kaliperu umistime druhou rukou za vrchol ohybu kiZe (ve vzdalenosti cca 1 cm od prstd) a uvolnime
méridlo, ¢imzZ zacne pUsobit na kiZi konstantni tlak. Tloustku fasy v mm musime odecist do 2 sekund.
Pro zvySeni presnosti se méreni doporucuje opakovat. Méreni zpravidla provadime na nedominantni
poloviné téla.

Méreni se dle nékolika autor( provadi na rdzném poctu ras. Napf. na deseti (podle Pafizkové), na
¢tyfech (Durin, Wormesley), na dvou i pouze na jedné. Cim vétsi pocet koznich fas budeme méfit, tim
presnéjsi daje o rozlozeni télesného tuku ziskame.

Diagnostika télesného sloZzeni pomoci bioimpedancniho pristroje (BIA)

Princip BIA je zaloZen na méreni elektrického odporu téla (impedanci) pfi prichodu elektrického
proudu télem.

* 1) RGzné tkané organismu (zejména svalova hmota vs. tukova hmota) se lisi zastoupenim
vody a mineralnich latek = odliSny elektricky odpor pro prochézejici elektricky proud.

* 2) Odpor méreného objektu je téz zavisly na jeho délce a na jeho prirezu
(trup vs. koncetiny).
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*  3) Elektricky proud o rzné frekvenci prochazi bud pouze extracelularnimi tekutinami, nebo
mUze vstoupit také do bunék (do intraceluldrni tekutiny).

Na zakladé znalosti délky méfeného segmentu, vypocteného odporu (impedance) a dalsich konstant
pfistroj vypocita objem celkové télesné vody. Pfi znalosti zastoupeni vody v beztukové télesné
hmotnosti (FFM, fat-free mass), ktera je 73 %, zjistény objem télesnych tekutin software pfistroje
vydéli ¢islem 0,73 a dostane mnozstvi FFM v organismu. Vypocet tukové tkané (FM, fat mass)
provede odectenim hmotnosti FFM od celkové télesné hmotnosti.

Cim je dana kvalita a pfesnost méfeni bioimpedanénich pfistrojt

1) Pocet a velikost frekvenci proudu, které prochazi vySetfovanym objektem

Nizké frekvence proudu prochazi pouze extracelularni tekutinou, zatimco vyssi frekvence prochazi i
burikami obsahujici intracelularni tekutinu = pouzitim vice frekvenci zpfesnime vypocet celkové
télesné vody a mnozZstvi ICW a ECW (skute¢né mnozstvi FFM).

Prvni bioimpedancni pfistroje pouzivaly pouze jednu frekvenci — nejéastéji 50 kHz.

V dnesni dobé vsak pfistroje pouzivaji vice frekvenci (napf. nejpokrocilejsi pfistroj firmy InBody (770)
—1kHz, 5 kHz, 50 kHz, 250 kHz, 500 kHz, 1000kHz).

2) Podet samostatné méfenych segmenttl vysetfovaného objektu

Pri kalkulaci téla ¢lovéka jako jednoho pomysiného valce (segmentu) se dopoustime velké chyby,
nebot jednotlivé télesné segmenty maji ve skutecnosti rlizné velikosti a odpory. Dnesni pokrocilé
analyzatory vsak télo vysetfovaného rozdéluji az na 5 segmentl, tyto segmenty jsou méreny
nezavisle na sobé a tim se podstatné zptesnuji vysledky méreni.

3) Pocet elektrod v kontaktu s télem vysSetfovaného

Nazev umisténi elektrod

Misto umisténi na téle
vySetifovaného

Pocet elektrod

Tetrapolarni

Horni a dolni koncetiny

Bimanualni

Horni koncetiny

Bipedalni

Dolni koncetiny

4) Kvalita vypocetniho softwaru

Pokrocilejsi pfistroje pocitaji sloZeni téla na zakladé bioimpedance a télesné hmotnosti.

Méné sofistikované pristroje do svych vypoctd zahrnuji také pohlavi, vék, nebo udaje o télesné
zdatnosti jako ,athletic”, ,average”, nebo ,sedentary”. Takto uréené télesné slozeni mnohem méné
odrazi redlny stav. Hlavni spolec¢nosti vyrabéjici bioimpedancni pristroje (InBody, Omron, Jawon,
Tanita, Bodystat) si peclivé stfezi hlavni vlastnosti softwarl a vypocetnich rovnic, které pouzivaji ve
svych pfistrojich.

Obecné rady a postupy k méreni

* Meéreni by mélo probihat s dostate¢nym casovym odstupem od jidla
a tekutin, idealné vsak nalac¢no.

* Meéreni by mélo idedlné probihat po navstévé toalety.
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v vy

*  Meéreni by neméla predchazet tézsi fyzicka aktivita (odstup 24 hodin), kterd mlzZe ovlivnit
bilanci télesné vody.

* Meéreni by mélo probihat v teplotné neutralnim prostifedi (20—25 °C), neméli bychom byt
zpoceni.

*  Pokud sledujeme vyvoj télesného sloZeni u klienta, méli bychom se snazit méfit vzdy v
urcitou denni dobu (obecné v odpolednich a vecernich hodinach v sobé zadrZzujeme vétsi
mnozZstvi vody neZ rano a pomér svalstva a tuk( vychazi falesné ptiznivéji nez rano nala¢no).

*  Kvysledkim bychom méli pristupovat kriticky (je mozné, aby klient mél opravdu tak
vysoké/nizké procento télesného tuku?).

*  Vysledky bychom méli klientovi spravné interpretovat a stanovit redlné cile.

* Na kazdém jedinci vypada stejné procento tuku jinak (distribuce tuku, mnozZstvi svalové
hmoty).

Vyhody bioimpedance
* Vétsinou se jedna o relativné mala a lehce pfenosna zatizeni.
* Ve srovnani s dalSimi metodami pro uréeni télesného slozeni cenové nejpfiznivé;si.

*  Prfiopakovanych méreni (v fadech mésicl a rok() Ize dobfe pozorovat trendy ve zménach

télesného sloZeni u klienta.

*  Mé&feni je rychlé a pfiprava na néj relativné jednoduch3, vystupy z méreni se daji dobre

okomentovat.
*  Nutna minimalni spoluprdce pacienta.
* Velmi dobfe vyuZitelna pro méreni velkych soubori respondent(l v epidemiologickych studii.
Zapory, limity a kontraindikace bioimpedance

* Kvalita méreni a vysledky jsou dany technologii a celkovou Urovni zafizeni (skute¢né velké

rozdily).

*  Méreni mlze byt ovlivnéno rdznymi vlivy a patologiemi, které ovliviiuji mnoZstvi télesné vody
a tim i vysledné hodnoty hlavnich veli¢in (FFM — fat-free mass, FM — fat mass, TBW — total
body water, %BF - % body fat).

*  Vysledky se mohou podstatné lisit dle denni doby méfeni, cozZ je dano aktudlnim mnoZstvim

télesné vody (proto bychom u daného jedince méli méfit vidy ve stejnou dobu).

* Kontraindikace: pacienti s kovem v téle (kloubni nahrady, kardiostimulator). Kovy jsou silné

vodivé a mohly by poskodit nebo vyrazné ovlivnit vysledky méreni.

* Téhotenstvi — vyrazné zkresli vysledky méfeni, ale pro samotny plod by nemélo byt

nebezpecné.
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* Bioimpedancni metody vétSinou ukazuji lepsi vysledky méreni, nez je redlny stav télesného
sloZeni vysetfovaného. Ukazuji o nékolik procent nizsi mnozZstvi télesného tuku a vyssi

mnozstvi beztukové télesné hmotnosti a svalové hmoty.
*  Nelze jimi urcit hustotu a kvalitu kostni tkané.
*  Urcovani mnozstvi viscerdiniho tuku (VFA — visceral fat area) je pouze orientaéni

*  Bazalni metabolismus vypocitany ptistrojem je pouze odhad vypocitany pomoci Katch-
McArdleovy prediktivni rovnice, kterd vyuziva udaj o beztukové télesné hmotnosti (FFM)
vypocitany pristrojem. FFM je znac¢né variabilni kvali kolisani obsahu télesné vody, ktera tvori
hlavni ¢ast FFM.

ECKA V POTRAVINACH

Potravinarské pridatné latky (tak se podle platné legislativy “écka” spravné nazyvaji), jsou pomérné
kontroverzné vnimanou skupinou, a to zejména u laické verejnosti. Mnoho béinych spotrebiteld,
Ze priddvani dalSich latek do potravin je néco nového, co souvisi se Spatnou kvalitou potravin.
Neni tomu tak. Pfidatné latky v potravinach nejsou ni¢im novym, pokusy lidstva o pridavani aditiv
do potravin jsou staré témér jako lidstvo samo. K tomu, abychom si ukazali, Ze pridavani “écek”

do potravin neni otdzka pouze dnesni doby, si miZeme uvést nékolik priklad(:

1) Konzervace, stabilizace dusi¢nany (ledek) = Dusi¢nan draselny (E252)

2) Soleni potravin = Chlorid sodny (kuchyriskd stl se vSak nepovaZuje za aditivum)
3) Sifeni sudl na vino = Oxid sificity (E220)

4) Fermentace potravin - Laktat sodny (E325)

5) Nakladani masa do bylinek a olejli & Vitamin E (E307)

Co pfi pfipravé pokrma?

Mnohé postupy potravinarské chemie v pfidavani latek do potravin nevédomky bézné pouzivame pfi

Upravé pokrmd, nejsou tedy typické jen pro ,,zlé” potravinarské podniky. Priklady:

1) Konzervace
2) Barveni potravin
3) Slazeni
4) Zahustovani
)

5) Emulgace
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6) Kypfeni

7) Zelirovani

Jak uz jsme si zminovali, potravinarska pridatna latka maze mit dalsi alternativni nazvy. Uvedme si

nejcastéjsi pripady:

Potravinarské aditivum
Potravinarska prisada
Pridatna latka

Aditivni [atka
Emulgator

Potravinarska pridatna latka — definice

,Potravinarskou pridatnou latkou” se rozumi latka, kterd neni obvykle uréena ke spotiebé jakoZto
potravina a ani neni obvykle pouZivdna jako charakteristickd slozka potraviny, at ma ¢i nema
vyZivovou hodnotu, a jejiz zdmérné pfidani do potraviny z technologického dlvodu pfi vyrobé,
zpracovani, pripravé, upravé, baleni, dopravé nebo skladovani ma nebo pravdépodobné bude mit
za nasledek, Ze se tato latka nebo jeji vedlejSi produkty stanou pfimo ¢&i nepfimo slozkou této
potraviny.

Legislativa vztahuijici se k ,,é¢kdim*

V téchto dokumentech, které jsou volné pristupné napf. na webu

(http://www.bezpecnostpotravin.cz), se mize bézny spotrebitel podivat na legislativu.
1) Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1333/2008 o potravinarskych pfidatnych latkach

2) Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1331/2008, kterym se stanovi jednotné povolovaci

fizeni pro potravinarské pridatné latky, potravinarské enzymy a latky uréené k aromatizaci potravin

3) Vyhlaska €. 4/2008 Sb., kterou se stanovi druhy a podminky pouziti pfidatnych latek a extrakénich
rozpoustédel pfi vyrobé potravin

4) Vyhlaska ¢. 235/2010 Sb., o stanoveni pozadavkd na Cistotu a identifikaci pfidatnych latek

Organizace rozhoduijici o aditivech

Obavy ze zvySovani obsahu aditiv v potravinach byly vyjadreny experty jiz na pocatku 50. let 20.

stoleti. Z tohoto dlivodu vznikly odborné spolec¢nosti jako:

1) Spoleény vybor expertd pro potravinarska aditiva — zaloZeno WHO a FAO (Joint Expert
Committee on Food Additives, JECFA)

WHO — World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)

FAO — Food and Agriculture Organization of United Nations (Organizace pro vyZivu a zem.)
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Nejstarsi (1955) komise sledujici bezpecnost potravin. Nezavisly sbor expertl, nejsou v ném zastupci
vlad ani vyrobcl potravinafskych aditiv, celosvétova organizace. Z toho lze jasné usoudit, Ze

bezpecnost potravin je celosvétové vyznamnym tématem
2) Codex Alimentarius (WHO, FAO) — v prekladu , Potravinarsky zakonik“

Codex Alimentarius Commission — vrcholny organ zodpovédny z obsah dokumentu

Vétsina statd jsou cleny. Jednd se o mezinarodné platny dokument obsahujici standardy kvality
potravin a uzivani potravinarskych prisad, znaceni potravin, ¢i smérnice hygienickych pozadavku-
Testovani a toxikologické zhodnoceni vsSech aspektd vcéetné kumulativnich, synergickych a
potenciacnich efektll. Hodnoceni bezpecnosti davek planovanych davek pfi pouZiti, ochrana zdravi
spotrebitele. Dokument je aktualizovan o nové poznatky

3) EFSA — pulsobnost pro oblast EU (European Food Safety Authority)

EFSA — Evropsky Urad pro bezpeénost potravin. Pfedchidcem EFSA byl Védecky vybor pro potraviny
EU (SCF), ktery byl poradnim organem Evropské komise. Od roku 2002 prevzal tuto poradni funkci
pravé EFSA. Upravuje potravinové pravo a tim i uziti aditiv pro oblast EU. VSechny ¢lenské zemé EU

se musi fidit touto legislativou
4) FDA - pusobnost pro oblast USA (Food and Drug Administration)
FDA — Utad pro kontrolu potravin a lé¢iv
Organizace sledujici bezpecnost potravin a tim i obsah aditiv v USA
Potravinové prévo se mezi EU a USA muZe lisit
Tim se muZe liSit i obsah nékterych povolenych aditiv a dalSich Iatek USA vs. EU
Priklad: Rozdil v umélych sladidlech nebo ucinnych latkach v doplricich stravy
Organy dohlizejici na potravinové pravo a pouzivani “é¢ek” u nas v CR:
Narodni referenéni laboratof pro aditiva v potravinach pt¥i SzU
Statni zemédélska a potravinarska inspekce (SZPI)

1)

2)

3) Statni veterinarni sprava

4) Orgéany ochrany verejného zdravi

Jak je zarucena bezpecnost aditiv?

Kazdé aditivum schvalené pro vyrobu potravin prochazi prisnym testovanim. Na konci tohoto procesu

je udéleno povoleni pro vyrobu potravin za pfesné definovanych podminek pro konkrétni aditivum.
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Povoleni pro konkrétni aditivum je specifikovdno pro konkrétni potraviny nebo skupiny potravin.
Soucdsti testovani jsou dlouhodobé toxikologické testy vyuzivajici zvifeci modely. Bezpecnost aditiv je

kontrolovana i zpétné.
U vétSiny latek se experti snazi stanovit tzv. hodnotu NOAEL.

NOAEL (No-observed-adverse-effect level), tuto hodnota Ize definovat jako nejvyssi mnozstvi podané
latky (nejcastéji v mg/kg hmotnosti), u kterého nebyl pozorovan zadny negativni efekt na zdravi
testovaného objektu. To znamen3, Ze latka:

Neovliviiuje morfologii organismu
Neovliviiuje funkénost
Neovliviiuje rlst a vyvoj

Neovliviuje délku Zivota

Hodnota NOAEL se uZ zda relativné bezpecnym mnozstvim. NOAEL se vSak testuje pouze na

zvitatech, které mohou mit lehce odliSny metabolismus v odbourdvani latky a reakci na ni.

NOAEL se testuje na pomérné malém poctu zvifat, nezohledniuje tedy jejich odliSnosti v metabolismu
dané charakteristikami jedince. Jak se tedy toto bezpeci pouzivaného mnoZzstvi latky jesté vice

prohlubuje?

WHO (svétova zdravotnicka organizace) ve vztahu k hodnoté NOAEL pouziva faktor nejistoty 100. Je
to Cislo, kterym se mnoZstvi latky déli, aby se mnoZstvi pridatné latky v potravinach stalo jesté

bezpecnéjsim.
NOAEL / 100 = ADI

ADI (Acceptable daily intake) — Mnozstvi (mg/kg), které je celoZivotné mozné pfijimat, aniz by byl
organismus danou latkou poSkozen

Z ¢eho je tento faktor 100 sloZzen?

1) Faktor 10: Vyjadfuje moZné mezidruhové rozdily v reakci a metabolizaci dané latky

2) Faktor 10: Vyjadtuje rozdily v daném Zivocisném druhu v reakci a metabolizaci dané latky.

Cim jsou tyto rozdily dany?

[EEN

) Vék

2) Zdravi

3) Téhotenstvi
)

4) Neocekdvané metabolické odchylky
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Dose (mg/kg body weight) =
Co z toho tedy plyne?

Organizace kontrolujici bezpecnost aditiv vyvinuly sofistikovany systém hodnoceni bezpecnosti
potravin. Obsah aditiv v potravindch je nastaven tak, aby pfi konzumaci typického mnoZzstvi potravin
spotrebitel neprekrodil hranici ADI. | v ptipadé, Ze by spottebitel prekrodil hranici ADI, stale je tu

pomeérné Siroka , ndraznikova“” zéna faktoru 100, kterd zarucuje, Ze i prekroceni ADI by nemélo

znamenat ohrozeni zdravi spotiebitele.

Muze byt pfecejenom s pfidatnymi latkami néjaky problém?

Ackoliv jsou pfidatné aditivni Iatky povaZovany za bezpecné, i tak se mohou u lidi objevovat nékteré

reakce a symptomy, které jsou projevem intolerance a nesnasenlivosti. Tyto reakce jsou

neimunologické povahy, neni aktivovdna imunitni reakce imunokompetentnich bunék, proto se hodi

pojmenovani intolerance. Projevy mohou byt nasledujici:

® Zrudnuti pokozky

o \yrazky

e Svédéni

e Otoky

e Nevolnost

e Bolesti hlavy, Hyperaktivita

Latky s nejCastéji pozorovanymi intolerancemi

Sifi¢itany (E221) — Konzervant
e Benzoany (E211-E213) — Konzervant
e Tartrazin (Cl potravinafska Zlut 4) (E102) — Barvivo

e Glutamat sodny (E621) — Latka zvyraznujici chut a vini
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e Butylhydroxyanisol (E320) — Antioxidant
e Dusi¢nan sodny (E251) — Konzervant
Nezadouci reakce na slozky potravy — obecné

Mnohem vétSim problémem jsou vsSak reakce alergické na béziné slozky potravin, které nejsou
aditivy. Vétsinou se jedna o bilkoviny, které aktivuji imunitni systém. Jednd se o reakce, v kterych je

zapojen imunitni systém. Jedna se o potraviny jako:

1) Obiloviny
2) Korysi

3) Vejce

4) Ryby

5) Arasidy
6) Séja

7) Mléko

8) Orechy

Srovnani alergie vs. intolerance

Alergie Intolerance

Rozviji se typicky jiZ v détském véku MiiZe se rozvinout kdykoliv b&hem Zivota
Pozorované nezadouci (linky jsou vyvolané na
Pozorované nezadoudi Gdinky jsou vyvolany neimunologickém podkladé, riziko mze
imunitni reakcf zvysovat pozitivni anamnéza potravinovych

alergii nebo celkova zvysena citlivost

Alergie jsou méné &asté, ale mohou byt Zivot . T revefbarern R o e
Intolerance jsou Castéjsi, nejsou Zivot ohroZujici

ohroZujici
Reakce nastupuje prakticky ihned po poZiti Intolerance se miZe objevovat nespecificky,
potraviny nemusi se projevit vidy
K propuknuti reakce sta¢i malé mnoZstvi Riziko akutni intolerance roste s mnoZstvim
potraviny poZité latky

Za jakymi ucely jsou aditiva do potravin pridavana?

1) Zajisténi hygienické nezavadnosti potravin

2) ProdlouZeni trvanlivosti

3) Zlepseni kvality potravin

4) Zvyseni dostupnosti béhem celého roku

5) Zlepseni nebo udrzeni jeji vyZivové hodnoty

6) Zvyseni pfijatelnosti, chutnosti a atraktivity pro spotrebitele
7) ZlepsSeni a usnadnéni pripravy pokrmu

8) Vytvoreni dojmu vysokého obsahu nékterych surovin
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Z jakych zdroju pochazi aditiva?

1) Prirodni latky nijak nemodifikované

2) Pridatné latky identické s pfirodnimi (vyrabéné synteticky nebo pomoci MO)
3) Pridatné latky ziskavané modifikaci pfirodnich latek

4) Pridatné latky vyrabéné synteticky, v prirodé se nevyskytujici

le tfeba si uvédomit, Ze plvod aditiva neni bézné z etikety zjistitelny.

Mezi aditiva pfirodniho pivodu nijak nemodifikovana se fadi napft:

1) Zahustovadla — karubin (E410), pektin (E440), agar (E406)
2) Barviva — anthokyany (E163), chlorofyly (E140) , kurkumin (E100)
3) Regulatory kyseliny — kyselina vinna (E334), kyselina citronova (E330)

Pridatné latky identické s prirodnimi (vyrabéné synteticky nebo pomoci MO):

1) Antioxidanty — kyselina I-askorbova (vitamin C, E300), alfa-tokoferoly (vit. E, E307)
2) Barviva — karoteny (E160a)
3) Regulator kyselosti — kyselina citronova (E330)

Pridatné latky ziskavané modifikaci prirodnich latek:

1) Emulgdtory — sorbitanmonolaurat (E493), sorbitanmonostearat (E491)
2) Zahustovadla — modifikované Skroby (E1420)
3) Sladidla — maltitol (E965), sorbitol (E966)

Pridatné latky vyrabéné synteticky, v pfirodé se nevyskytujici:

1) Barviva — Chinolinova Zlut (E104), brilantni modf CFC (E133)
2) Sladidla — Aspartam (E951), Acesulfam K (E950)
3) Antioxidanty — Butylhydroxyanisol (E320), Butylhydroxytoluen (E321)

Podminky pro uziti pfidatnych latek
Podminky pro poufziti aditiv pfi vyrobé potravin jsou pomérné pfisné, jedna se napf. o:

1) Na zakladé dostupnych védeckych dlikazi nepredstavuje pouZiti pfi navrhované mire zadné

zdravotni riziko pro spotrebitele.
2) Jsou urceny pouze pro ty potraviny, u kterych je pouziti povoleno.

3) U potravin, které se jesté ddle zpracovavaji mohou byt ptidatné latky pouzité pouze tehdy, pokud i

potraviny z nich vyrabéné mohou tyto latky obsahovat.
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4) Nékteré aditiva jsou omezena nejvyssim pripustnym mnozstvim, které mlze byt pouZito pro

vyrobu potraviny.

5) Pokud je prokazana jeji technologicka potfeba pro vyrobu.

6) Pokud v pouZitém mnozstvi nepredstavuje nebezpedi z hlediska ADI.
7) Pro dodani potifebné latky do organismu.

8) Pro zvyseni trvanlivosti.

9) Pro zlepseni organoleptickych vlastnosti.

10) Jejich uZiti nesmi zplsobovat klamani spotfebitele.

11) K zachovani vyzivové hodnoty dané potraviny, zamérné snizeni vyZivové hodnoty pouze tehdy,

pokud dand potravina nepredstavuje podstatny zdroj dané latky v bézné stravé

12) Na obale musi byt uvedeny v pofadi predstavujici jejich zastoupeni v potraviné

Podminky pro uziti pfidatnych latek
U nékterych potravin je legislativou vyslovné zakazano aditiva pouzivat:

1) Nezpracované Cerstvé potraviny

2) Med

3) Maslo

4) Mléko

5) Smetana

6) Neochucené kysané ml. vyrobky

7) Pfirodni minerdlni vody a balené pramenité vody
8) Nearomatizovany caj, kdva

9) Cukr

10) Susené téstoviny kromé bezlepkovych
11) Neochucené podmasli

12) Neemulgované tuky a oleje

Déleni éc¢ek do zakladnich skupin

Pro ucely znaceni se jednotliva écka fadi do jednotlivych funkénich skupin. Je ¢asté, Ze jedna pfidatna

latka mGze soucasné vykonavat vice funkci.
PF. Kyselina citronova (E330) — 1) regulator kyselosti, 2) antioxidant, 3) sekvestrant

Vyrobce potravin tak mize v tomto pripadné rozhodnout, jak latku popise ve slozeni
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Ecka se déli do 26 skupin

Funkcni skupina pro ucely oznaceni Strucny popis
Antioxidanty Prodluzuji udrznost potravin, brani oxidaci
Balici plvn Plyny které se zavadi do obalu pred, béhem
Plyny nebo po uvedeni potraviny do obalu
Barviva Udéluji nebo obnovuji barvu potraviny
. Vytvareji nebo udrzuji smés jinak
Emulgatory nemisitelnych latek
Prodluzuji idrznost potravin a chrani je proti
Konzervanty 2 o . -
zkaze zplusobené mikroorganismy

Funkéni skupina pro ucely oznaceni

Kyseliny

Strucny popis

Zvysuji kyselost potraviny

Kyprici latky

Latky, které vytvareji plyny a zvysuji objem tésta

Latky zlepsujici mouku

Za ucelem zlepseni pekarské kvality mouk

Latky zvyraznujici chut’ a vini

Zvyraznuji chut’ a vani

Lestici latky

Funk¢ni skupina pro ticely oznaceni

Dodavaji leskly vzhled potraviné

Strucny popis

Modifikované skroby

Davaji potravinam pozadovanou strukturu

Nosice a rozpoustédla

UzZivaji se k rozptylu jiné pridatné latky v
potraviné

Odpénovace

Zabranuji vytvareni pény nebo odpénuji

Pénotvorne latky

Vytvareji pénu v kapalné nebo tuhe
potraviné

Plnidla

Funkcni skupina pro tcely oznaceni

Prispivaji k objemu potraviny bez vyrazného
zvyseni energetické hodnoty

Strucny popis

Propelanty (hnaci plyny)

Vytlacuji potravinu z obalu

Protispekavé latky

SniZuji tendenci jednotlivych castic
potraviny na sobé ulpivat

Regulatory kyselosti

Meéni nebo udrzuji kyselost

Sekvestranty

Vazou kovy, které by mohly slouzit jako
katalyzatory oxidace latek v potravinach

Sladidla
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Funkéni skupina pro tcely oznaceni Strucny popis

Stabilizuji homogenni smési, stabilizace

Stabilizat
abilizatory barev, stabilizace tvaru

Méni vlastnosti bilkovin pri vyrobé tavenych

Tavici soli . . o
syrd, aby se zamezilo oddéleni tukd

Zahust'ovadla Zvysuiji viskozitu potravin

TR Udrzuji krehkost a pevnost tkani, ztuzuji

gely
Zvlhcujici latky Chrani pred vysychanim
Zelirujici latky Udéluji potraviné gelovou strukturu

Nyni si dalezitéjsi skupiny pfidatnych latek vice rozebereme a uvedeme si dlleZité zastupce.

Pro podrobnéjsi informace o vsech skupinach se miZete podivat na tyto webové stranky:

http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/P%C5%99%C3%ADdatn%C3%A9%20I%C3
%A1tky%20v%20potravin%C3%A1ch%20PK.pdf

Antioxidanty

Prodluzuji trvanlivost potraviny. Brani oxidaci tuk( (Zluknuti). Brani barevnym zméndm v potravinach

— napf. maso.
Latky s oznacenim E300—-E321
Snaha uzivat spiSe pfirodni latky, napt. Vitamin E, vitamin C

Syntetické antioxidanty Butylhydroxyanisol (E320), Butylhydroxytoluen (E321) vnimany negativné
(vyrabény z ropy, mohou vyvolat intolerance).

Po staleti se ke zvySeni Udrznosti potravin vyuzivaji rizné byliny a koreni. Rozmaryn, $alvéj, oregano,

hrebicek, kurkumin, obsah antioxidantli mdze prodluZovat trvanlivost, napf. masa

Mechanismus pUsobeni antioxidantu

Antioxidanty napf. vitamin C (kyselina l-askorbova), vitamin E (alfa-tokoferol)
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Balici plyny

Jedna se o plyny, které se do obalu pfidavaji proto, aby vypudily vzduch obsahujici kyslik, ktery by
reagoval s potravinou. Dalsi mozZnosti je vytvoreni prostfedi nevyhovujici ristu bakterii (aerobni,

anaerobni). Jejich pouziti znaci: ,,Baleno v ochranné atmosfére”

Ptiklady:

1) Dusik (E941)

2) Argon (E938)

3) Helium (E939)

4) Oxid uhlicity (E290)

Barviva

Barva potraviny je jeji dlilezitou charakteristikou. Barva ¢asto rozhoduje o tom, zda si potravinu
koupime. Patfi mezi nejdéle pouzivana aditiva potravin. Barviva jsou velmi diskutovana i neodbornou

verejnosti. Skupina barviv je velmi Siroka z hlediska pavodu:

1) Ptirodni
2) Pfirodné identické

3) Syntetické

Barviva — divody pouziti

1) Kompenzace barevnych ztrat v disledku plsobeni svétla, vzduchu, vysokych teplot.

2) Upravit rozdily v barevnosti potraviny — barevné rozdily jsou nespravné spojovany s nizsi kvalitou —
je tomu vsak vétsinou naopak.

3) Obarvit potraviny, které by byly jinak bezbarvé

4) Ziskat ,,vesely” vzhled pro potravinu (typicky déti)

5) Chranit nékteré latky (vitaminy) v potraviné

Vyhody pfirodnich barev:

® Jsou témér vSechny bez obav zdravotné nezavadné

® Jsou jiz obsazena v danych potravindch
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e Casto maji antioxida&ni schopnosti

® Zastupci: Anthokyany, Lutein (E161b), Chlorofyl (E140), Karoteny (E160a), Kurkumin (E100)
Nevyhody pfirodnich barev:

Chemicky malo stabilni
Nestalé odstiny u SarZi potravin

Mohou zpUsobovat nezddouci chut a vini

Lehkou podlehnou ¢innosti mikroorganismu
Vyhody syntetickych barviv

Jsou levnéjsi a stabilné&jsi
Vétsinou maji intenzivnéjsi barvu
Lze zajistit staly odstin

Neovlivriuji chut a vini

Raznymi kombinacemi barviv Ize ziskat fadu odstin(

Nevyhody syntetickych barviv

e Jejich pouzivani je regulovano vice nez barviva pfirodni

® Mnohé z nich nejsou zcela bez rizika zdravotni nezavadnosti

e Kontroverzni barviva: Chinolinova Zlut (E104) Ponceau 4R (koSenilova ¢erven A) (E124), E
102 (Tartrazin), E 110 (Zlut SY), E 122 (Azorubin), E 124 (Ponceau 4R nebo té? KoZenilova
Cerven), E 129 (Cerveri Allura)

Potravina s obsahem téchto barviv musi mit uvedeno: ,muzZe zplsobovat hyperaktivitu u déti”
Emulgatory

Jedna se o tzv. povrchové aktivni latky. Svoji pfitomnosti umoZiuji vznik emulze — vznik stejnorodé
smési (voda+tuk). V potravinach vsak zastavaiji i dalsi ukoly:

1) Zamezuji starnuti vyrobk( (napt. zmékcuji stfidku chleba)

2) Mohou zvySovat objem tésta diky reakci s proteiny (zvySeni elasticity)

)
)
3) Mohou zlepsovat konzistenci vyrobku
4) Mohou zlepSovat rozpustnost

)

5) Mohou zméké&ovat potravinu

Mechanismus emulgace
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Nejzndméjsi emulgator — Lecitin (E322)

Radi se mezi fosfolipidy
NejbohatSim zdrojem je sdja

Je také obsazen ve vaje¢ném Zloutku
Pozitivni vliv na krevni lipidy

Mize mit pozitivni vliv na pamét

Soucdasti membran bunék

Konzervanty

Jsou Sirokou skupinou latek, které prodluzuji trvanlivost tim, Ze brani znehodnoceni potraviny,

které by nastalo mikrobialni ¢innosti. Mikrobidlni ¢innost vede k:

1) SniZeni vyZivové hodnoty potraviny
2) Nahromadéni nebezpecnych zplodin metabolismu bakterii
3) MoZnost poziti patogenniho kmene MO onemocnéni

Z hlediska pGvodu bakterii na potraviné délime MO na:

1) Saprofytické bakterie — Ziji bézné na povrchu konkrétni potraviny

2) Bakterie kontaminujici — dostanou se na povrch potraviny druhotné

Konzervanty jsou Sirokou skupinou latek zahrnujici latky pfirodniho plvodu, pfirodné identické nebo
latky syntetické. Mnoho pfirodnich latek obsahuje pfirozené nékteré konzervanty.
Nékteré potravinarské technologie vyuZivaji ¢innosti bakterii pro konzervaci potraviny (fermentace).
Pouziti konzervantll v potravinach je pfisné regulovano — existuji nejvyssi pripustnd mnozZstvi

pro jejich pouziti.

Kyselina benzoova
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Oznacena pod kédem E210. Vyskytuje se pfirozené v mnoha rostlindch, typicky bobulovité plody —
brusinky, maliny, bordvky. Ma inhibicni vliv na rdst bakterii. Doplriiky stravy s brusinkami na podporu
zdravi mocovych cest sporny — vétSina kyseliny benzoové je metabolizovana jiz v jatrech pti prvnim

prichodu

Dusi¢nany (E251, E252)

Jsou béZnou soucasti mnoha potravin (dusicnany z pldy vzniklé bakteriemi). Je to jedna z forem
dusiku (kolobéh dusiku v ptirodé). Dusi¢nany se pouZzivaji téZ jako hnojivo pro rostliny (zdroj dusiku
aminokyseliny). PouZziti dusi¢nan(l v potravinach jako aditivum ma dvoji vyznam:

1) Dusi¢nany brani rstu bakterii v potravinach (napt. Clostridium botulinum)
2) Dusi¢nany udrzuji atraktivni vzhled masnych vyrobka

Gtep 3

\_—’ Nitrobactor Bacteria
convert Nitrite to Nitrate

Dusi¢nany — UdrZeni atraktivity barvy masa

Cerveny pigment masa — myoglobin — ur¢ita zasoba kysliku ve svalech
Forma oxymyoglobin — vysoky obsah kysliku, ¢ervena az rlizova barva Cerstvého masa

Forma deoxygenovany myoglobin — nizky obsah kysliku, fialova barva méné ¢erstvého masa

Forma metmyoglobin — oxidace celé Iatky, barva Sedd aZ hnéda — starsi maso

e Denaturovana struktura vysokou teplotou — hnéda barva
Dusi¢nany (NOs) se Cinnosti bakterii méni na povrchu masa na dusitany (NO,), ty se vdZzou na hem
a vznika tzv. nitrosomyoglobin, ktery se velmi pevné na hem vaze a dava masu ¢ervenou barvu.
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Dusi¢nany

Norma pro pitnou vodu je 50 mg/I

Norma pro vodu kojeneckou je 10 mg/I

Dusi¢nany se v organismu méni na dusitany

e Dusitany se mohou vazat na hemoglobin a zménit ho na tzv. methemoglobin
Methemoglobin vaze kyslik, ale neumi ho uvolnit ve tkanich. PFi wvysSich koncentracich
methemoglobinu v krvi hrozi hypoxie tkdni a smrt. Nejvice nachylni jsou kojenci, ktefi jesté nemaji
vyvinuté enzymy pro zpétnou pfeménu methemoglobinu na hemoglobin, navic maji tzv. fetalni

hemoglobin, ktery je pro oxidaci dusitany vice nachylny

Dusitany (E249, E250)

Dusitany plni prakticky stejnou funkci aditiva jako dusi¢nany
Jejich obsah ve vodé je také prisné hlidan

Limit pro pitnou vodu: 0,5 mg/I

Limit pro kojeneckou vodu: 0,02 mg/I

Nitrosaminy (nejsou éckal)

Slouceniny dusitanl, aminokyselin a amind. Vznikaji v kyselém prostredi Zaludku. Vznikaji ale i pfi
vysokych teplotach, pfi suSeni, uzeni. Nitrosaminy jsou prokazané karcinogeny a mutageny
u nékterych zvirat. U lidi byla pozorovana souvislost se vznikem karcinomu zaludku nebo jater. Pfijem
antioxidantl (vitamin C) spole¢né s potravinami s obsahem dusitani by mél vznik nitrosamint
snizovat. Potraviny s vys$sim obsahem nitrosamin(i: Uzené maso, susené mléko, pivo, destildty

(whiskey).

Okyselujici latky a latky upravujici kyselost
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MuZeme sem zaradit kyseliny, ale i latky kyselost upravujici, tedy i zasadité latky a neutralizaéni

¢inidla. Tato latky (zejména kyseliny) maji vétsinou vice funkci zaroven, napft.

1) Konzervacni funkce
2) Aromatické funkce — viiné i chut (napt. kyselina mlé¢nd, octova)
3) Stabilizatory barvy — kyselina I-askorbova (vitamin C) v mase

4) Synergisté antioxidantl — kyselina vinna, jable¢na
Kypfici latky

Kypfici latky jsou latky nebo smési latek, které vytvareji plyn oxid uhli¢ity (CO,) zvySujici objem

potraviny nebo tésta. U pekarskych vyrobku to vede k nadychani tésta. Mezi typické zastupce patfi:

1) Uhlicitany (E500, E501, E503)
2) Fosforecnany (E340)

Kypfici prasek do peciva je smés uhli¢itanu sodného (E500, jedlé sody) a plnidla jako mouky. Drozdi

neni povazovano za potravinarské aditivum.
Latky zlepSujici mouku

Jednd se o latky jiné nez emulgatory, které se pridavaji do mouky nebo do tésta za ucelem zlepsSeni
pekarské kvality vyrobku. Pro tyto latky je typické, ze takovy vyrobek ma vétsi objem, lepsi zbarveni
klrky, mékci stfidku a vydrzi déle Cerstvy. BEhem technologického procesu vétsinou dochazi k jejich
rozkladu, takze kone¢né vyrobky nemusi dané latky obsahovat. Priklady:

Siran vapenaty (E516)

Oxid vapenaty (E529)
Fosforecnan vapenaty (E341)
Stearyltartrat (E483)

Latky zvyrazriujici chut a vani

Latky zvyraznujici chut a vini jsou latky, které zvyraznuji jiz existujici chut nebo vini potraviny.
Latky zvyraznujici vini se nesmi zaménovat s aromaty. Aromata vlini dodavaji, latky zvyraznujici

pouze zvyrazfuji. Jedna se o jednu z nejkontroverznéjsich skupin zahrnujici napf:

1) Glutamaty
2) Néktera sladidla — budou popsdna dohromady

Glutamaty (E621 sodny, E622 — E625 — draselny, atd.)

e Jedno z nejpouzivanéjsich aditiv
e D4&va typickou chut ,umami” (japonsky pochoutka)
e Kyselina glutamova je jednou ze zakladnich proteinogennich aminokyselin
e Soli kyseliny glutamové se v potravinach nachazi ve volné formé proto vykazuji urcitou chut
e | ostatni volné aminokyseliny mohou vykazovat jistou chut (BCAA — horka)
Nékteré citlivéjSi osoby mohou na glutamaty reagovat. Je to zfejmé z toho dlvodu, Ze se tato

aminokyselina nalézad ve volné formé. Jeji koncentrace v krvi se muze rychleji zvysovat excitace
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mozku (glutamat jako neurotransmiter). V navaznosti na pfijem potravin s obsahem glutamatu

se mUZe rozvijet tzv. syndrom cCinské restaurace — bolest hlavy, zavraté, buseni srdce, navaly horka.

Glutamaty jsou Casto pfidavany do potravin s nizsi kvalitou. Nékteré potraviny maji vyssi obsah
kyseliny glutamové a mohou se pfidavat do potravin — hydrolyzovand séjova bilkovina, kvasni¢ni
extrakt, atd.

Lestici latky

Tato aditiva po naneseni na potravinu udéluji potraviné leskly vzhled nebo ochranny povlak.
Povlaky, které jsou jedlé, se nepovazuji za latky lestici. PouZivaji se hlavné pti vyrobé bonbond,
cukrovinek, trvanlivého peciva. Ochranné povlaky (povrchové filmy) se pouzivaji k osetfeni ovoce

a zeleniny proti:

1) Ztraté hmotnosti vysychanim,
2) Omezeni poskozeni pfi transportu

3) Dodani atraktivnéjsiho vzhledu
PFiklady: Véeli vosk (E901), Selak (E904)
Modifikované skroby

Jsou to latky ziskavané rlznymi zménami jedlych Skrobd. Tyto zmény zahrnuji napt. plsobeni
enzym(, kyselin, zasad, bélicich cinidel, obecné chemicko-fyzikalni postupy. Z toho vyplyva,
Ze se v zadném pripadé nejedna o modifikaci DNA (GMO potraviny).

Tyto modifikované skroby pak ziskavaji urcité vlastnosti, diky kterym se mohou uplatnit jako aditiva.
Nejcastéji se pouzivaji jako stabilizatory nebo zahustovadla.

Priklady (E1404—-E1451):

1) Acetylovany sSkrob (E1420)
2) Hydroxypropylskrob (E1440)

NosiCe a rozpoustédla

Nosice a rozpoustédla jsou latky, které se pouzivaji k rozpousténi, fedéni a jiné Upravé dalsi pfidatné
latky. Tento postup usnadiuje aplikaci a pouZiti jiného aditiva. Nosi¢e napomahaji pfi pridavani
nerozpustnych nebo tékavych aditiv k potravindm, pfipadné aromat nebo umélych sladidel.

Jejich pouZiti stanovuje Vyhlaska ¢. 4/2008 Sb., kterou se stanovi druhy a podminky pouZiti

pridatnych latek a extrakénich rozpoustédel pfi vyrobé potravin.

Ptiklady:
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1) Polysorbat 20 (E432)
2) Polyvinylpirrolidon (E1201)
3) Polyethylenglykol (bez E)

Odpénovace a pénotvorné latky

Odpénovace jsou latky, které zabranuji tvorbé pény. Pénotvorné latky ji naopak tvori. Téchto latek je

pomérné malo.

Ptiklady:

1) Dimethylpolysiloxan (ES00)
2) Alginat vdpenaty (E404)

Plnidla

Jsou pridatné latky, které pfispivaji k zvétSeni objemu potraviny, aniz vyznamné zvysuji energetickou
hodnotu dané potraviny. VétSinou nevykazuji aroma ani barvu. Jedna se o latky anorganické,
tak organické:

Priklady:

1) Polydextrdza (E1200) — latka na bazi syntetické vlakniny, velmi malo energeticky vyuZitelna
2) Citrat vapenaty (E333)
3) Siran horecénaty (E518)

Propelanty (hnaci plyny)
Propelanty jsou plyny jiné nez vzduch, které vytlacuji potravinu z obalu.
Priklady:

1) Oxid dusny (E942)
2) Butan (E943)
3) Propan (E944)

Protispékavé latky

Jedna se o latky, které se pridavaji do potravinarskych vyrobki za Gcelem snizeni tendence

jednotlivych ¢astic vzajemné na sobé ulpivat, vytvaret hrudky a specené kousky.

Ptiklady:
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1) Oxid hotecnaty (E530) — také jako zdroj horciku v nékterych levnych multimineralech
2) Oxid kfemicity (E551)
3) Kfemicitan vapenaty (E552)

Regulatory kyselosti
Jedna se o latky, které udrzuji poZzadované pH potraviny.

1) pH kyselé — 0-7
2) pH neutrdlni—7
3) pH zasadité — 7-14

Kromé téchto latek se sem radi i latky, které maji tyto vlastnosti:

1) Jsou konzervanty — upravuji pH a tim i zabraniuji ristu MO
2) Mohou byt chelata¢nimi Cinidly — mohou vazat nékteré mineralni latky

3) Upravuji chut a vlni vyrobk( — u cukrovinek k vyvazeni sladké a kyselé chuti

Sekvestranty

Jedna se o latky, které jsou schopné vazat ionty mineralnich latek a stopovych prvka. Tyto ionty kovi
totiz mohou podporovat prooxidacni reakce a znehodnocovat nékteré latky (mastné kyseliny, rozklad

barviv, atd.). Navazanim na tyto latky témto reakcim lze predejit.

Priklady:

1) Kyselina citrénova (E330)
2) Glukonat sodny (E576)

Stabilizatory

Velmi Siroka skupina latek (jedna latka mizZe spadat do vice kategorii). Stabilizuji vzniklé nemisitelné

slozky smési. Stabilizuji vlastnosti potravin — napf. barvu, texturu.

Priklady:

1) Dusitan draselny (E249)
2) Agar (E406)

3) Polydextréza (E1200)
4) Arabska guma (E414)

Tavici soli

Tavici soli jsou latky, kteti zlepsuji vlastnosti bilkovin, a to tak, Ze pti vyrobé tavenych syr(

se neoddéluji ze struktury syra tuky a hmota drzi pohromadé

Priklady:
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Fosfore¢nan sodny (E339)
Difosfore¢nany (E450)
Polyfosfore¢nany (E452)

Zahustovadla

Tyto latky maji za ukol potravinu zahustit a udrzZet jeji typickou texturu. V domdcnosti pouzivdame
na zahu$té&ni mouku nebo $krob, ty viak mezi aditiva nepatfi. Castou jsou schopny na sebe vazat

vodu. Jako zahustovadla se ¢asto pouzivaji latky pfirodniho pivodu:

1) karagenan (E407), agar (E406)
2) Arabska guma (E414), xanthanova guma (E415)

Také jsou znamé slouceniny fosforu se Skrobem:
1) fosfatovy monoester Skrobu (E1410), acetylovany skrobovy difosfat (E1414)
Zpeviujici latky

Jsou to aditiva, pouZivané zejména u ovoce a zeleniny, které zpeviuiji jejich strukturu.

U nékterych dalSich potravin mohou pomahaji ztuZovat gely.

Priklady:

Chlorid vapenaty (E170)
Citronan vapenaty (E526)

Zvlhcujici latky
Jsou to pridatné latky, které chrani potravinu pred vysychanim. Déle jsou to latky, co které podporuji

rozpusténych praskovitych prisad ve vodném prostredi potraviny.

Priklady:

1) Glycerol (E422)
2) Difosfore¢nany (E450)
3) Polydextrézy (E1200)
4) Propylenglykol (E1520)
Zelirujici 1atky

Zelirujici latky jsou takova aditiva, ktera udéluji potraviné gelovitou texturu. Jsou velmi podobné
skupiné zahustovadlim. Nejtypic¢téjsi ,domaci” Zelirujici latkou je kolagen (Zelatina).

V potravinarskych aditivech vsak opét vedou latky pfirodniho plvodu.

Ptiklad:
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1) Pektin (E440)
2) Mikrokrystalicka celuléza (E460)
3) Karboxymethylceluléza (E466)

Sladidla

Sladidla jsou pomérné Sirokou skupinou aditiv. MdzZzeme je délit podle rdznych kritérii.
Nejcastéji podle obsahu energie a podle ptvodu na:

A) Nutritivni — typicky polyalkoholové cukry

B) Nenutritivni — Aspartam, Acesulfam K, cyklamat, Sukraléza

[) Pfirodni — napt. stevioglykosidy
II) Identicka s pfirodnimi — polyalkoholové cukry

1) Synteticka — Aspartam, Acesulfam K, cyklamat, Sukraléza, Sacharin

Latka Kcal/g Informace
Sorbitol 2,6 50_7? % f [adwosh CURT ;e
Nad 50 g denné muze vyvolat zazivaci potize
. 50-70 % sladivosti cukru
Mannitol 16 Vétrova chut, nad 20 g denné muize vyvolat zaZivaci potize
Xylitol 2,4 Stejné sladky jako cukr,
Erythritol cs 60-80 % sladivosti cukru
D-tagatoza - 75-92 % sladivosti cukru
Latka Kcal/g Informace
lsomalt o 45-65 % sladivosti cukru
Laktitol o 30-40 % sladivosti cukru
Maltitol = 90 % sladivosti cukru
, 50 % sladivosti cukru
Isomaltuloza 4,0
Trehaloza 3,6 45 % sladivosti cukru

Polyalkoholové cukry (polyoly)

Nejsou Stépeny Ustni mikroflérou — nepfispivaji k tvorbé zubniho kazu
Jsou hiife vstiebatelné — tuto nevstfebanou ¢ast mohou metabolizovat stfevni bakterie
Jejich metabolismus v jatrech probiha pomaleji

Maji mnohem nizsi glykemickou odezvu (narlst glykemie) neZ sacharéza nebo glukdza



Fig. 1. (a), Glycaemic curves for glucose (—), sucrose (=) and polyols maltitol (....), isomalt (— — =) and lactitol (—) in normal individuals;
(b) glycaemic curves for glucose (—), sucrose (=) and polyols xylitol (---), sorbitol (— — =), erythritol (---) and mannitol (—) in normal
individuals. Data from several publications were pooled to yield curves representative of 25 g doses (20-64 g for erythritol) in water or tea (80
to 500 ml) without other nutrients. In practice, individual studies used various doses, and dose was used as a covariate at each time point to
obtain curves representing 25 g intake. Based on data in Table 4 for normal subjects.

30r 30
2:5 2.5
s 5
g 20+ E 20}
E E
@ @
2 156} 2 15}
o o
= =
(=] (o2}
= 10 = 10
= =
@ @
§ os} § os
o o
= =
0-0 0-0
05 | N . R N " -05 " N A : n )
0O 30 60 90 120 150 180 0 30 60 90 120 150 180
Time (min) Time (min)

Nenutritivni_sladidla

Nenutritivni sladidla narozdil od sladidel nutritivnich neposkytuji organismu Zadnou energii.
Mezi nenutritivni sladidla se fadi jak latky syntetické, tak latky pfirodni.
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Latka Sladivost Informace

Acesulfam K 200 ADI: 15 mg/kg, casto v kOI'I"'IbII'!IEICI s osvtatplml sladidly
Teplotne stabilni pro peceni
e 160-220 ADI: 50 mg/kg, casto v kovmblnaa.s t?statnlml sladidly
Teplotné nestabilni
Neotam 7000-13000 ADI: 18 mg/kg, zatim se moc nepouziva
Sacharin 300 ADI: 5 mg/kg
Stevia 250 ADI: 4 mg/kg
Sukraloza 600 . A[.)I: > mg]ng few
Teplotné stabilni pro peceni i vareni

Vlastnosti nenutritivnich sladidel — vztah k sekreci inzulinu

Hypotéza, Ze prijem sladidel mlzZe stimulovat sekreci nékterych GIT hormond, které podporuji
uvolfiovani inzulinu. Tato hypotéza se tykala zejména sekrece hormonu GLP-1. Studie in vitro tuto
hypotézu sekrece GLP-1 podporuji. Studie in vivo vsak tutu hypotézu nepotvrdily. Zatim neexistuje
zadny dlkaz, Ze by méla sladidla vliv na sekreci inzulinu a tim i dalsi negativni efekty na glukdzovou
homeostazu.

Vlastnosti nenutritivnich sladidel — vztah k télesné hmotnosti

Nékteré vyzkumy ukazuji (laboratorni zvitata), Ze sladidlo sacharin mdzZe zvySovat chut k jidlu a tim
prispivat k nardstu télesné hmotnosti. Mnohé observaéni studie naznacuji souvislost mezi pfijmem
sladidel a hodnotou BMI. Jina studie vsak pfimy vliv ptijmu sladidel na nar(ist hmotnosti neprokazala.
Prijem umélych sladidel mlze pfispivat k lepsimu dodrZzovani energetické restrikce, pokud je

kontrolovan celkovy pfijem energie.

Sacharin
o Nejdéle pouzivané umélé sladidlo
e ADI=5mg/kg TH
e Relativni sladivost: 300

Obecné je prijem umélych sladidel velmi maly z dlivodu jejich velké sladivosti.

e Pro dosazZeni ptijmu, ktery by mohl byt nebezpecny ve vztahu k rozvoji zhoubnych
onemocnéni, by bylo tfeba kazdy den vypit 800 dietnich napojl s obsahem 330 ml tekutiny.

e Studie z roku 2012 — Studie zkoumajici vztah mezi pfijmem sacharinu a dalSich sladidel.

® Prfijem téchto sladidel neni spojen se zvysenym rizikem vzniku nador( Zaludku, pankreatu

nebo délohy.
Aspartam

o Methylester aminokyselin fenylalaninu a kyseliny asparagové

e Pfi jeho metabolizaci vznikda malé mnoZstvi methanolu
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e Je tedy zdrojem energie (avSak velmi nepatrnym vzhledem k pouzivanym mnoZstvim)

e ADI=50mg/kg TH

e Velice pfijemna chut, jedna studie dosla k zavéru, Ze u Ucastnikd studie byla jeho chut
hodnocena Iépe nez stévie nebo sachardzy

e Neovliviiuje sekreci inzulinu ani centra v hypotalamu zapojena do pfijmu potravy jako
sachardza

Acesulfam-K

Relativni sladivost cca 200
ADI = 15mg/kg TH
V USA je primérny denni pfijem 20 % hodnoty ADI

Casto kombinovén s aspartamem nebo sukralézou

Je vylucovan ledvinami prakticky bez metabolizace

Sukraldza

Relativni sladivost cca 600

Pokladdna za moderni sladidlo

Je vyrabéna ze sachardézy, kde se nékteré atomy vodiku nahradi chlérem
V organismu se nemetabolizuje, velka ¢ast se v GIT ani nevstrebd

Velmi odolna vici plsobeni tepla a kyselému prostredi

Studie z roku 2008 na potkanech — Pfijem sukraldzy vedl ke sniZeni poc¢tu pozitivné
vnimanych stfevnich bakteriich, zvySeni pH, sniZeni tvorby SCFA a negativnimu ovlivnéni
metabolismu xenobiotik a studie vSak byla velmi kritizovana panelem expertd jako ,,studie se
Spatné nastavenou metodikou”

e Neméla by mit vliv na chut k jidlu, neméla by ovliviiovat sekreci hormona

o Neékteré pripadové studie davaji do souvislosti pfijem sukraldzy a propuknuti migrény

Stevia
e Jeji pouzivani zacalo v Japonsku
e Jedna studie ukdzala, Ze by mohla zlepSovat citlivost na inzulin
e Pozitivni vliv na pocit sytosti
e Vjedné studii byl pfijem stévie spojovan s celkové niZsim pFijmem energie ve srovnani se

skupinou, kde jako sladidlo byla pouZivana sacharéza
e Zatim bez Zadnych studii, které by jen v nejmensim nepotvrzovaly jeji bezpecnost
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VITAMINY

Vitaminy - obecné
Pfirodni nizkomolekularni organické latky nezbytné pro Zivot a pro metabolické déje v organismu.
* pro ¢lovéka a dalsi Zivocichy jsou tzv. esencidlni (musime je pfijimat v potravé, jelikoZ je nase télo
neumi vytvaret az na vyjimky samo, Biotin)
Forma pfijmu vitamin( z potravy: potrava obsahuje budto:
*  pfimo vitaminy
e provitaminy/prekurzory vitamin(

Pojmy

Katalyzator je latka, vstupujici do chemické reakce, urychluje ji, a pfitom z ni vystupuje nezménéna.
Koenzym je "startér", ktery potiebuji enzymy pro svoji aktivitu. Je tedy nezbytny pro zdravé fungovani
lidského organismu.

Prekurzory - Iatky, které se na aktivni vitaminy

pfeméni az v organismu: napriklad 8-karoten obsaZeny v mrkvi je provitaminem vitaminu A

Karence - nedostatek urcité Ziviny (makroziviny, mikroZiviny)

Hypovitamindza — nedostatek urcitého vitaminu (se zachovanim malého mnoZstvi, tato situace vyvolava
nezadouci zmény)

Avitamindza — absolutni nedostatek urcitého vitaminu

Hypervitamindza — nadbytek vitaminu

Biologicka dostupnost — vstiebatelnost a vyuZitelnost Iatky v organismu

Funkce vitaminu

Vitaminy se ve formé koenzym( ucastni metabolismu Zivin, tedy pfemény bilkovin, tuk( a sacharidd na
energii. Nejsou zdrojem energie (funguji jako koenzymy enzymu) a jsou velmi daleZité pro spravné
vstiebavani jinych latek. Napriklad vazba vitamin C a kolagen, vazba vitamin D a vapnik. V nasem
organismu tvofi duleZité oxidac¢né redukéni systémy (ochranné faktory, které kompenzuji negativni u¢inky
zevnich faktor( na organizmus - antioxidacni funkce. Dale jsou nezbytné pro rist a obnovu novych tkani.

Délime je dle rozpustnosti ¢i funkce.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny jednotlivé vitaminy ptislusné skupiny, jejich zdroje, funkce a denni

doporuceny pfijem dle statni zemédélské a potravinaiské inspekce.

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

Zasoby vitamin{ rozpustnych v tucich (zejména v jatrech a tukové tkani) jsou pomérné velké. Proto se
projevy jejich nedostatku objevuji a7 za dobu nékolika mésict. VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH
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Vitamin
A - etinol, axeroftol, 2

ucinné formy A1, A

D2 - ergokalciferol
D3 - cholekalciferol

E - smés tokoferolt

K2 — melachinon (v

104

Zdroj

rybi tuk, maslo, rybi

maso, Zloutek, jatra,
mrkev, brokolice, listova

zelenina, pomeranc

UV zareni,tresdi jatra,
ustfice, sardinky,kaviar
losos

obilné klicky, rostlinné
oleje, listy salatu

K1 - syrova listova
zelenina
K2 - tvoren bakteriemi
ve zdravém stfevnim
prostredi

Funkce

syntéza zrakového
pigmentu stabilizaci
membran,
Podpora imunty

zvysSuje vstiebavani
vapniku, podporuje
novotvorbu kosti

antioxidant

K1- podpora srazlivosti
krve
K2 - smérfuje vapnik
pfimo do kosti a zubl,
kde je potrebny a
neuklada se
v cévach a tkanich

DDD

800 ug

5 pg

12 mg

75 ug



Vitamin
B1 (thiamin,
aneurin)

B2 (riboflavin,
laktoflavin)

B3 (kys. nikotinova,
vitamin PP, niacin)

B5 (kys.
pantotenova)

B6 (pyridoxin) 3
ucinné formy

B9 (kys. listova, kys.

folova)

B12 (kobalamin)

C (kyselina
askorbova), derivat
glukosy

H (biotin, B7)
odvozeno od
thiofanu

Zdroj

kvasnice, obiloviny
(klicky), jatra, srdce,
ledviny a libové
veprové maso

kvasnice, vejce,
mléko, vnitfnosti,
zelenina

obil. klicky, jatra,
ledviny, libové
maso, kvasnice,
houby

jatra, hrach, maso,
ryby, mléko, vejce

Zloutek, maso,
lusténiny

jatra, listova
zelenina

jatra, zZloutek, maso
vznika ¢innosti
bakterii ve strevé

syrové ovoce,
zelenina

strevni mikroflora,
kvasnice, jatra,
maso, zelenina

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

Zjednodusseny prehled vitamin( rozpustnych ve vodé viz tabulka.

Funkce

Koenzym
dekarboxylas,
ovliviiuje
metabolismus cukrd
v CNS a ve svalech

Koenzym v dych.
fetézci

Koenzym NAD+,
NADP+, nutny pro
syntézu RNA, DNA a
bilkovin

soucast Co A,
oxidoredukéni
reakce

umoznuje syntézu
bilkovin, podporuje
tvorbu krvinek
ovliviiuje
metabolismus
aminokyselin,
klicova pro tvorbu
cervenych krvinek

vyznam pro
krvetvorbu

podpora tvorby
protilatek, udrzuje
dobry stav pojiv,
katalyzuji
oxidoredukéni
reakce, objevovany
nové funkce

koenzym, podporuje
rist a déleni vsech
zivocisnych bunék

DDD
1,1 mg

1,4 mg

20 mg

6 mg

1,4 mg

0,5-1mg

2,518

80 —100 mg

50 pg



MINERALNI| LATKY

Mineralni latky jsou anorganickymi sloZzkami potravy, které stejné jako vitaminy nepredstavuji zadny
zdroj energie. Jsou nepostradatelnou soucasti stravy pro zdravi a spravny chod organismu.

Stopové prvky (nizsi nez 50 mg/kg TH): Fe, 1, Zn, Cu, Cr, Co,, Se, Mo, F
Mineralni latky s vyssi potifebou (vy3$$i mno v organismu nez 50 mg/ kg TH): Ca, P, K, Na, Cl, Mg

MINERALNI LATKY S VYSSi POTREBOU
Sodik (Na)

Primarné extraceluldrni kationt. Je dlleZity pro udrieni osmotického tlaku, udrzovani vodni

rovnovahy a homeostazy krve, pfenos nervovych vzruch, svalova kontrakce

PFi vysokych ztratdch sodiku (napfiklad pfi nadmérném poceni), se objevuji svalové krece, bolesti
hlavy a prijmy. Rovnéz prebytek sodiku muizZe vyvolat poruchy, napfiklad k arteridlni hyperzenzi, ke

zvyseni kardiovaskularni mortality a zvySeni incidence Zalude¢niho viedu.

Optimalni prijem sodiku je asi 3 g denné, stacil by prijem prirozeného sodiku v potravinach (v
potravinach Zivoc¢isSného plvodu je zpravidla vyrazné vyssi obsah sodiku nez v potravinach plivodu

rostlinného). Skutecny pfijem sodiku je u nasi populace odhadovan na 8 g, coz je skoro trojndsobek.

Nejvyznamnéjsim zdrojem sodiku je NaCl & chlorid sodny (kuchyriska sul) pridavany k dochuceni
pokrm( a do rlznych potravin.
PFijem sodiku bychom méli omezit zejména snizenim spotfeby kuchyriské soli na 5-7 g zaden a

omezenim konzumace vySe jmenovanych potravin s vysokym obsahem soli.

Draslik (K)

Spolecné se sodikem je rozhodujicim iontem pro zachovani acidobazické rovnovahy a stalého
osmotického tlaku, aktivuje nékteré enzymy. Je nedilnou soucasti optimalniho metabolismu
sacharidl a v procesu tvorby glykogenu. Bez drasliku by se glukdza nepfeménila v potfebnou energii
ani v glykogen, ktery je spole¢né s draslikem pftijiman a uklddan ve svalovych vldknech. Vylucuje se z

téla moci i potem.

Mezi zakladni zdroje ZivocisSné patfi maso a mlécéné vyrobky, rostlinnymi zdroji drasliku jsou zelenina,

ovoce a ofechy.

Horcik (Mg)
Hor¢ik je nezbytnym stavebnim prvkem Zivych organism{, vice nez 300 enzym pouZiva ionty horciku

pro svou cinnost, véetné vsech enzym které vyuZivaji nebo syntetizuji ATP. Je tedy nezbytny pro
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bunécné pochody, jako jsou: syntéza DNA, membranovy transport nebo vyména protein(.

Télo dospélého jedince obsahuje asi 24 g hoiciku, z toho 60 % v kostfe, zbytek se nachazi ve svalech,
mékkych tkanich a také v tekutinach, zejména v krvi. Nedostatek horc¢iku tak mlze byt ,pfekvapivé
horky“. Objevuji se pfiznaky jako podrazdénost, nervozita, horcik se vyznamné podili na regulaci
nervového systému, nespavost, poruchy srde¢niho rytmu, neuromuskularni drazdivost vedouci ke
krecim. Studie prokazuji, Ze lidi trpici nespavosti, podrazdénim, Uzkosti po suplementaci magnesia

prokdazali znaény progres (VyZiva v mediciné a dietetika, 2015, Dr. med. Walter Burghardt)

Vapnik (Ca)

V téle tvofri vapnik okolo 1,5 % celkové télesné hmotnosti a vice jak 99 % zastoupen v kostech a
zubech. V lidském téle je vapnik zastoupen v mnozstvi 1 — 1,5 kilogramu. Aktivni resorbce probiha v
duodenu a hornich oddilech tenkého stfeva (v jejunu).

Faktor, ktery zna¢né ovliviiuje schopnost stfevni resorpce je stav sliznice trubice gastrointestinalniho
traktu. Negativni vlivy na resorbci tedy ma tedy stav zanétu ¢i zmény v dasledku pfitomnosti tumoru,
resekéni vykony na zaludku. Rostouci vék vyznamné zvysuje vyskyt atrofie zaludecni sliznice

a snizuje soucasné resorpcni plochu stfevni sliznice coz ovliviiuje vstfebavani.

Hyperkalcemicky pUsobi parathormon, ktery zvysuje aktivitu osteoklast( a tim podporuje uvolfiovani
kalcia z kosti. Opacné pUlsobi kalcitonin, ten podporuje ukladani kalcia do kosti. Vitamin D zde hraje
dllezitou roli, jelikoZ podporuje vstfebavani ze stfeva a jeho ukladani do kosti.

Denni doporuéena davka Ca/den je 800 mg (individualné k vékové kategorii viz tabulka)

Graf 1. Doporuéené denni davky vapniku

1400

1200

1000

Zdroj: www.vnitrnilekarstvi.cz

Zdroje vapniku jsou napfiklad z Zivocisné fise: mléko, mlécné vyrobky, maslo, z rostlinné fise: mik, mandle,
vlasské orechy, fazole, Spendt, kapusta.

Pojem: hyperkalcemie vznika, kdyZ vstup kalcia do krve je vétsi nez jeho ztrata.
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Fosfor (P)

Fosfor patfi k zakladnim mineralnim latkam, ze kterych jsou sestaveny nase nukleové kyseliny cili nositelé
dédicné informace. Spolu s dalSimi latkami se Ucastni premény cukrd, tukl a bilkovin v nasem téle. Slouzi
rovnéz k prenosu energie. Spolecné s vapnikem tvofi fosfaty jako hlavni soucasti kosti a zubl v lidském
téle.

PFi nedostatku fosforu se mohou dostavit pocity slabosti, Unavy a podrazdénosti nervové

soustavy. Nedostatku fosforu se obvykle téZko dosahuje, protozZe je hojné zastoupen v potravé. JelikozZ je
vsak fosforu v potravé dostatek, jeho nedostatek v téle je tedy vétsinou ojedinélou zéleZitosti. Naopak
dlouhodoby prebytek fosforu v lidském téle zplsobuje snizovani hladiny vapniku v séru. Skrze
potravinarsky pramysl v potravé prijmeme Casto vice fosforu, nez bychom chtéli a proto bychom si
méli vSimat etiket a zejména tyto tzv. ,écka”. Velka ¢ast z nich obsahuje fosfor a na obalech se
skryva pod kddovym oznacenim E 338-343, E 450-452 a E1410-1414.

Fosfor najdeme snad ve vSech potravinach. Nejbohatsi na fosfor jsou lusténiny, obilniny, ovesné viocky,

hnéda ryze, mlécné vyrobky, vnitfnosti a maso.

STOPOVE PRVKY

Zelezo (Fe)
Zelezo je v organizmu velmi ddlezitym prvkem, jeliko? se jako sou¢ast hemu G&astni pfi transportu kysliku

a podmirfiuje pfenos elektrolytd v dychacim fetézci.
Jeho denni doporuc¢ené mnozstvi je 10 — 15 mg.

Nedostatek Fe

P¥iznaky

Anemicky syndrom — Unava, bledost, zadychdvani, slabost, pokles télesné vykonosti

Sideropenie az anemie

Nedostatek Zeleza je zplUsoben jeho nedostatecnym vstiebavanim ze stfeva nebo chronickymi a
nadmérnymi ztratami krve. M(ze vyustit v sideropenickou anémii, ktera patfi mezi nejcastéjsi
hematologicka onemocnéni. Pozor, neplést si pojmy, sideropenie nerovna se anemie, je to pfiznak

anemie.

stadia nedostatku pred vznikem anemie:

1) prelatentni nedostatek Zeleza
Stav, kdy dochdzi k postupnému poklesu zasob, ale jesté neni ovlivnéna dodavka Zeleza do
erytroblastd kostni dfené. Hladiny feritinu v séru snizené pod 12 pg/I.

2) latentni nedostatek Zeleza
Vycerpani zasob, feritin je snizen pod dolni hranici normy a je v tomto stadiu jiz doprovazen i
snizenim hladiny Zeleza v séru a sniZzenou dodavkou do erytroblastd kostni dfené. Nerozviji se
vsak jesté anémie.

3) manifestni nedostatek Zeleza
Dochazi k rozvoji anémie s poklesem hodnot hemoglobinu pod dolni hranici normy. U anémie
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z nedostatku Zeleza je typicky ndlez nizkého sérového Zeleza a feritinu, je zvysena

koncentrace transferinu.
Pojmy viz pfednaska

e Transferinovy receptor - TfR — referencni ukazatel stavu Zeleza v organismu
e Feritin — zdsobni bilkovina obsahujici Zelezo, v jatrech, sleziné a kostni dfeni

e Hemoglobin — protein, ktery se stara o transport kysliku v krvi (potfebuje ke své spravné
funkci Fe)

e Duodenum — dvandctnik
e Jejunum — Usek tenkého streva
e Transferin —transportni bilkovina pro Zelezo

Zdroje Zeleza z fiSe Zivocisné jsou naptiklad: jatra, srdce, ledviny (vnitfnosti), hovézi maso, teleci

maso, vejce, ryby. Rostlinné zdroje jsou majoranka, tymian, cocka, ovesné vlocky ¢i horka ¢okolada.

Jod (I)
Esencialni prvek pro syntézu hormon stitné Zlazy (tyroxin - T4 prekurzor, trijodtyroninu -T3, aktivné
zasahuje do metabolismu)

Zdrojem jodu jsou moftské ryby a jejich produkty, jodidovana sGl (CR dbald), mlé&né vyrobky a vejce.
Obsah jodu v rostlinnych a ZivociSnych potravinach zavisi na obsahu jodu v padé a jeho dodavkach
hospodarskym zvifatim. Doporucena denni davka pro dospélé se pohybuje mezi 150

a 200 pg - lisi se podle zemé a véku.

Zinek (Zn)
Zinek je stopovy prvek potrebny k aktivité vice nez 200 Zn-dependentnich metaloenzym a je nutny i
pro syntézu DNA a pro funkci nékterych bilkovin které se na DNA vazi. Zinek hraje vyznamnou roli v

metabolismu bilkovin, tuk( i sacharidd.
Podle D-A-CH: od 15. roku véku je denni doporuceny pfivod 10 mg pro muze, 7 mg pro Zeny.

Nedostatek zinku
MuZe byt vyvolan onemocnénim stfev — Crohn, UK (Spatné vstfebavani) nebo nedostatecnym
ptijmem. Projevy se dostavuji v podobé poruchy chutového a ¢ichového vnimani, vypadavani vlasa,

zhorsené hojeni ran, maly vzrlst, psychické poruchy.

Selen (Se)

Dulezity pro spravnou funkci stitné Zlazy, konkrétné pro syntézu hormona. Enzymy obsahujici selen
sehravaji dllezZitou roli v imunitnich procesech, selen ma tedy antioxidacni charakter. Jeho pfijem
zéleZi predevsim na obsahu selenu v plidé. existuji znaéné geografické rozdily v mnoZstvi selenu

v pudé. Vstfebavani ovliviiuje podil vlakniny.

Deficit selenu se projevuje jako kardiomyopatie — postiZzeni srdecnich svald, oslabena imunita,

zhorseni kvality vlas(, kidze, neht(.
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Zdroje Se: maso, vejce, mléko, mlécné vyrobky, ofechy, ovoce (vidy zaleZi na obsahu selenu v pladé)

Fluor (F)

Dulezity prvek pro procesy mineralizace kosti a zubud. Konkrétné zajistuje tvrdost a stabilitu zubni
skloviny (vys$si odolnost vici kyselindm), stabilitu kostni matrice a hustotu kosti, v détském véku ma
vyznam pfi vytvareni zubU. Pfitomnost fluoru ve slindch nebo zubnim plaku pUsobi proti zubnimu
kazu i tim, Ze brani rastu bakterii vytvarejicich kyseliny z cukrd. Do kosti se uklada predevsim béhem
jejich rastu.

Zdroj: motské ryby, kuteci maso, erny ¢aj, minerdlni voda, kakao, ofechy, obiloviny

Chrém (Cr)
Chrém ovliviiuje metabolismus glukdzy tak, Zze stimuluje ucinek inzulinu a zvysuje glukézovou

toleranci. U zdravych lidi zvySuje hladinu HDL.

Méd' (Cu)

Méd je nezbytna pro spravnou funkci kazdé bunky v organismu, pfiemz hlavni funkci zaujima v
oblasti krvetvorby. Cu se resorbuje, vaZze se na albumin a v jatrech je vestavéna do ceruloplasminu

(v pfipadé Ze nastane defekt navazani na celuroplasmin, vznika Wilsonova choroba — dédicné). Dale
je dalezita pro spravny priabéh imunitnich reakci a vystavbu pojivovych tkani.

Zdroj médi: vejce, maso, lusténiny.

Soucasti prednasky kurzu poradce jsou velmi podstatné rozsifené informace o mechanismu pusobeni

jednotlivych mikroZivin. Psané poznamky vyse slouZi jako stru¢ny informacni zaklad.
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DOPLNKY STRAVY

Doplniky stravy a trh s nimi se v poslednich nékolika letech stal doslova mytickym prostfednim
spojenym se zazraky ve zdravi, rlstu sportovni vykonnosti, hubnuti nebo nabirani svalQ. Pfipravky,
které slibuji zazraky na pockani a zarucené vysledky, atakuji nase smysly dnes a denné a nuti nas,
abychom jim véfili. Jsou ale opravdu tak zazracné? Pfesné o tomto bude desatad kapitola vénovana
doplikdm stravy v racionalnim jidelnicku.

Co je doplnék stravy? Potravina, Ié¢ivo, nebo néco mezi?

Dopliiky stravy jsou potraviny, jejichz ucelem je doplfiovat béZnou stravu a které jsou
koncentrovanymi zdroji Zivin nebo jinych latek s vyZivovym nebo fyziologickym tcinkem, samostatné
nebo v kombinaci, jsou uvadény na trh ve formé davek, a to ve formé tobolek, pastilek, tablet,
pilulek a v jinych podobnych formach, dale ve formé sypké, jako kapalina v ampulich,

v lahvickach s kapatkem a v jinych podobnych formach kapalnych nebo sypkych vyrobkd uréenych k
pfijmu v malych odmérenych mnoZzstvich.

Legislativa souvisejici s DS — Ceska legislativa

* 1) Z&dkon ¢. 110/1997 Sb. o potravinach a tabakovych vyrobcich a 0 zméné
a dopInéni nékterych souvisejicich zakon(

* 2) Vyhlaska ¢. 225/2008 Sb., kterou se stanovi pozadavky na doplriky stravy
a na obohacovani potravin

* 3) Vyhlaska ¢. 58/2018 Sb. Vyhlaska o dopliicich stravy a sloZeni potravin
(nahradila stars$i vyhlasku 225/2008)
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Legislativa souvisejici s DS — Evropska legislativa

1) SMERNICE EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY 2002/46/ES
* Tykd se napr. forem mineralnich latek a vitamin(, které Ize pouzit v DS

2) NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (ES) ¢. 1924/2006
* Tyka se vyzivovych a zdravotnich tvrzeni uvadénych na obale DS

* 3) Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2015/2283 ze dne 25. listopadu
2015

* Tyka se potravin nového typu, které se mohou vyskytovativ DS

Priklady zdravotnich, vyzivovych a zavadéjicich tvrzeni

Zdravotni tvrzeni: Horcik prispiva ke snizeni miry Ginavy a vycerpani

Zdravotni tvrzeni: Vitamin C pfispivd k udrzeni normalni funkce imunitniho systému
bé&hem intenzivniho fyzického vykonu a po ném

Zdravotni tvrzeni: lontové napoje prispivaji k udrzeni vykonnosti pri delSim
vytrvalostnim fyzickém vykonu
s

VyZivové tvrzeni: S VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN - pokud bilkoviny pFedstavuiji
alespori 20 % energetické hodnoty potraviny

s
Zavadéjici tvrzeni: BEéZna strava neposkytuje dostatek vitamin(, reSenim je nas
multivitamin!

Zavadéjici tvrzeni: Vitamin D pUsobi preventivné proti zlomenindm a osteopordze

Co doplrky stravy nesmi obsahovat?

Povolené latky v mnozstvi, které vsak nevyhovuje nejvyssi pripustné denni davce
Latky, které jsou povazovany za léciva
Latky psychotropni a halucinogenni
Zakdazané bylinné extrakty — pozor na ptvod z USA!

Anabolické steroidy, (pro)hormony - pozor na ptivod z USA!
Nadlimitni mnozstvi tézkych kov(, kontaminantd — mtze byt problém u DS z Asie
Nadlimitni mnozZstvi bakterii — kontaminace pfi vyrobé&, nevhodné skladovani
Mensi mnoZstvi Gcinnych Iatek, nez je uvedeno na obale - klamani spotfebitele
Na obale a e-shopech: Zavadéjici tvrzeni, ktera klamou spotrebitele
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Jak si vybrat doplrky stravy
ve svétle védeckych studii

Mechanismus ptisobeni tcinné latky
Vyznamnost plsobeni dané latky v kontextu sportovniho vykonu/hypertrofie
OdliSnost bézné praxe vs. metodologie studie
Davkovani a frekvence uzivani
Bezpecnost latky
Synergické ptsobeni s dalsimi latkami v DS
Znacka
Moznd interakce s Ié€ivy a potravinami

Jak jsou doplriky stravy skutecné dulezité?

NAVYKY A ZIVOTNI STYL

3 dulezité vlastnosti doplikd stravy:
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1.

»Doplnéni béZné stravy” — sice se v textu tato definice objevuje aZ jako druh3, ale vypichnul
bych ji jako tu nejzasadnéjsi. U doplnkd stravy je tfeba si uvédomit, Ze nejsou zakladem
naseho jidelnicku, jsou pouze doplnénim kvalitniho, pestrého a vyvazieného jidelnicku.
NedokdZzou tak nahradit chyby nebo snad nasi pohodlnost ve vybéru potravin, stravovani
nebo v konzumaci ,junk food“. Doplnék stravy by mél vidy doplnit az nasi vySperkovanou a
vyladénou raciondlni vyZivu, ktera v urcitych chvilich napf. zimni obdobi, obdobi chfipek, pfi
vysoké fyzické nebo psychické zatézi, mlze postradat nékteré z dlleZitych mikro i
makronutrientd. Hlavni funkénost ale vidy téZi nejprve z kvalitni stravy. Doplnék tak neni
samospasny a neni feSenim pohodInosti. VyvaZzena racionalni strava je vidy zaklad.

,Od potravin pro béznou spotiebu se odliSuji“
potravin lisi koncentrovanou formou nékteré Ziviny nebo funkéni Iatky. Opét se tak budu

—ac jsou definovany jako potravina, tak se od

opakovat, soustavna konzumace proteinovych pripravkli nebo nahrazek stravy nikdy
adekvatné nenahradi pevnou kvalitni a vyvaZzenou stravu. MUze ji pouze doplnit. Velmi modni



jsou vtomto smyslu aktualné rlazné koktejly, Sejky a nahrazky stravy, které vam slibuji
moznost celodenni konzumace. Nevérte tomu. V tomto pripadé bych vam rad poskytl Cisté
své broscience pravidlo. Pfijem Zivin a energie ze suplementu by nemél presahnout 20 %
z celkové za den pfijaté energie.

3. ,Nejsou urceny k lécbé ci prevenci“ — jedna z vyznamnych definic. Doplriky stravy musi na
svych obalech popisovat pouze tzv. ,schvélend vyZivova tvrzeni“. Ta jsou Castokrat velmi
,informacné plocha“, nicméné ovérena mnoha klinickymi studiemi. Mzeme je tak povaZovat
za platnd pro vétsinu nasi populace. V zadném pripadé ale doplnék stravy neni lékem ani
|éCivem, takZe ani nemUzZe obsahovat tvrzeni o Ié¢ebném potencidlu nebo prevenci celé fady
chorob. | kdyZz uznam, Ze v mnoha pfipadech uziti doplinkll mizZe nasledovat i vyznamné
benefitni dopady na naSe zdravi. ZpUsobené nahlym zlepSenim kvality vyZivy a doplnéni
nékteré z daleZitych Zivin.

Napadne nas tedy logicka otazka: ,Potfebuji vibec doplnky stravy?“ Odpovéd neni jednoznacn3, a
pouzil bych staré otfepané: ,to zalezi...“. Jak jste pochopili z vySe uvedeného, neni tfeba doplnék
stravy doporucit kazdému. Zasadnim ,doplfikem stravy” je stale kvalitni raciondlni vyZiva, pitny rezim,
pohyb a spanek, ty spolecné resi mnoho neduh( spojenych se soucasnym Zivotnim stylem. Nicméné
mUzZeme vytipovat ,zatizené” skupiny obyvatelstva, které by mohly po doplriku sdhnout.

- Sportovci a vysoce fyzicky aktivni jedinci

- Vysoce psychicky zatizeni jedinci

- Détiv dobé intenzivniho rlistu

- Seniofi

- Chronicky nemocni lidé

- Lidé ve vyrazném energetickém deficitu nebo lidé v podvyZivé

- Téhotné a kojici zeny

- Lidé dodrzujici alternativni styl stravovani (raw strava, carnivore, vegetariany, vegani atd.)

- Béini lidé v pfipadé obdobi snizené dostupnosti kvalitnich Cerstvych potravin, nebo pfi
sezdnni nedostatecnosti (napf.: vitamin D v zimé)

Jednotlivé skupiny dopliki stravy

Proteinové pripravky — doslova synonymem doplfiku stravy ve sportu je ,proteinovy ptipravek. Ten
je naprostym zakladem veSkeré sportovni suplementace a své pouZiti najde témér u 100 %
sportovcl.

Na bilkoviny (proteiny) jsme jiz narazili v kapitole o makrozivinach. Zde se nejednd o nic jiného.
Jednoduse, proteinovy pfipravek je koncentrovanym zdrojem bilkovin s primarnim uc¢elem dodat do
organismu stavebni kameny k nastartovani proteosyntézy, a tim podpofit rlist a opravdu tréninkem
zatizené svalové tkané. Toto je zdkladem progrese v rastu svall, sily nebo obecné sportovniho
vykonu. ProtoZe a¢ se ndm to zda, nebo ne, tak nas vykon je takika vidy o dokonalé préci a souhfe
sval.

Nejcastéjsim rozdélenim a volbou, je vybér dle zdroje bilkovin, procenta a Cistoty filtrace, ale také
z pohledu rychlosti vstiebani daného bilkovinného zdroje.

Vybér dle zdroje
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Syrovatkové proteiny — jsou nejcastéjsi volbou pro vétsinu sportovcli snazicich se o zvyseni pfijmu
bilkovin. Neni divu. Syrovatkova bilkovina, také znama pod anglickym , whey”, je obsazena z 20 %
v mlécné bilkoviné. Ma ty nejlepsi vlastnosti z pohledu biologické hodnoty, rychlosti vstiebani, chuti i
vyuzitelnosti. Pravé proto se vyuzivaji pfi suplementaci po ndrocném sportovnim vykonu, zejména po
tom silovém. Jager (2017) tvrdi, Ze idealni pfijem syrovatkové bilkoviny v mnozstvi 20-40 g po zatézi,
je idedlnim ,startérem” proteosyntézy. V tomhle s nim musime souhlasit a syrovatku jen doporucit.

Kaseinové proteiny — druhou slozkou mlécné bilkoviny je kasein (80 % z obsahu bilkovin v mléce). Na
rozdil od syrovatky se jednd o pomaleji stravitelny bilkovinny zdroj, které najde své uplatnéni v dobé
planovaného delsiho la¢néni nebo pred spanim. Jeho doba stravitelnosti se udava na drovni 6 g/h az
po dobu 6-8 hodiny. Diky které dokaze zasobovat vase krevni fecisté vyuzitelnymi aminokyselinami
po dlouhou dobu. Z pohledu proteosyntézy a udrieni ,anabolického” prostiedi, tedy prostiedi
vhodného pro rlist nebo opravu svalové tkané, o ném castokrat hovofime jako o jedno z
nejefektivnéjsich.

Veganské proteiny — vysokému zajmu se nejen z etického hlediska v posledni dobé tési také veganské
proteiny. Jsou feSenim nejen pro nekonzumenty ZivociSnych bilkovin, ale také pro vSechny, kdo trpi
laktdzovou intoleranci nebo alergii na nékterou mlécnou bilkovinu. Je nutné si ptiznat fakt, ze
vegansky protein se jiz z podstaty véci nedd vytvofit zcela srovnatelné s bilkovinou zZivoc¢iSnou. Narazi
na obsah tzv. , limitni aminokyseliny” snizujici jeji biologickou hodnotu. Jako nejlepsi varianta se tedy
jevi ta, kterd kombinuje jednotlivé veganské zdroje. Tyto veganské proteiny oznacujeme jako ,vegan
blend”.

Viceslozkové a dalsi proteinové pripravky — nejsou tak casto vyuzivané, nicméné mohou najit svoje
misto zejména jako ,svacinky”, nebo pfi konzumaci mezi velkymi hlavnimi jidly se snahou zvysit
celkovy pfijem kvalitnich bilkovin.

Proteinové pfipravky

¢ Rlzné suroviny pro vyrobu: .
y pro vy Pdvod Suroviny

Zivotisny Miléko, vejce, ,,beef”

Rostlinny ‘ Soja, hrach, ryze, konopi
* Déleni dle zastoupeni proteint:

Rozsah koncentraci (%) Nejéastéjsi koncentrace (%)

Koncentrat 60-85 70-80
lzolat Nad 85 Cca 90
Hydrolyzat 70-80 70-80

Moznosti koncentrace nebo zpracovani

Druhym pohledem, ktery miZeme na proteinové pripravky mit, je pohled na zpracovani a obsah
bilkovin.
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Koncentraty — obecné se méné koncentrované proteinové pripravky oznacuji jako , koncentraty”.
Z vyrobniho hlediska se jedna o pfipravky s niz§im mnozstvim bilkovin, nez je zhruba 85 %. Nicméné
se setkate i s velmi mdlo koncentrovanymi produkty s mnozstvim 60 % bilkovin. Bilkovina v tomto
pfipadé musi byt ,néc¢im“ nahrazena, a tak naopak mlzZe znamenat ne zcela chtény pfijem
oligosacharidd (maltodextrinu), laktézy nebo mlééného tuku. Nebot bilkovina neni tak pedclivé
vyfiltrovana jako u izolatl

Izolaty — pfi snaze maximalni , bilkovinné Cistoty” vyrobci pfisli s tzv. proteinovym izolatem, ktery diky
vicenasobné filtraci skrze velmi jemné filtry (nejcastéji mikrofiltrace a ultrafiltrace pouzivané také u
koncentrat(), dokaze odstranit vétsSinu mlééného cukru a tuku. Vyhodou je, Ze u modernich filtraci
v proteinu z(stavaji bioaktivni proteinové frakce jako naptiklad pro nasi imunitu pozitivni latka
laktoferin. Izolaty jsou vyrabény s obsahem bilkoviny nad 85 %.

Hydrolyzaty — aby toho nebylo malo, tak vyrobci pfisli s dalsi moznosti jak izoldt nebo koncentrat
jesté vice ,,zrychlit” a na trhu se miZeme setkat s tzv. hydrolyzatem. Nejedna se o Zadnou dalsi ,treti”
koncentraci, jednd se o ndslednou dalsi Upravu koncentratu nebo izoldtu, kdy jsou enzymaticky
nastépeny a diky tomu zjednoduseny pro traveni. Mdzeme tedy vyuZit rychlé dodavky aminokyselin
napfr. po tréninku nebo jiném znacném vypéti.

Proteinové pripravky

m Obsah proteint Obsah tukd Obsah sacharidd

Koncentrat 70-80 % Cca7g Ccabg
Izolat Cca9goivice?% Cca2 Cca1-2g
Hydrolyzat 70-80 % Cca7g 4-68

* Zkratky:
* WPC: Whey Protein Concentrate

* WPI: Whey Protein Isolate
* WPH: Whey Protein Hydrolysate

* MPC: Milk Protein Concentrate Mirné odlisna slozeni WPC jsou dana
MPI: Milk Protein Isolate lehce odlisnou surovinou whey
proteinu
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Vyroba proteind

Filtracni metody Metoda iontové vymény

Ultrafiltrace, mikrofiltrace, nanofiltrace Pouziti chemickych cinidel a elektriny

Nové;jsi, moderné;jsSi metody Levnéjsi, zastarald metoda
Hodnotné&jsi nedenaturovany protein Poskozeni a denaturace proteinu,
se zachovanymi biologicky ktery ztraci tyto frakce

aktivnimi frakcemi
Vysledkem je protein stimulujici Vysledkem je protein stimulujici
rdst svalové hmoty rdst svalové hmoty

Hydrolyza

Nastépeni (,,predtraveni*) proteinu — ddno hodnotou DH (degree of hydrolysis)
Zanik biologicky aktivnich frakci
Rychlejsi vstrebatelnost I kterd ale nema aditivni vliv na riist svalové hmoty
ALE Mozna vyhodnost pro rychlejsi regeneraci pri astém tréninku

Aby nam to davalo vétsi smysl, tak si dejme ale jasna (ale nikoliv pevnd) doporuceni, ktery protein
zvolit:

1. Protein jako ,svacina” pro zvySeni obsahu bilkovin ve stravé — viceslozkovy protein,
syrovatkovy koncentrat, micelarni kasein

2. Protein po tréninku s dalSim jidlem po 1-1,5 hodindch — syrovatkovy hydrolyzat,
syrovatkovy izolat

3. Protein po tréninku s dalsim jidlem po 2 a vice hodindch — syrovatkovy koncentrat nebo
izolat

4. Protein na noc nebo v pfipadé planovaného delsiho lacnéni — kasein (ve své miceldrni
podobé, nikoliv jako kaseinat sodny nebo draselny)

5. Protein pro vegana — vegansky protein
Protein ,na hubnuti“ — neexistuje, hubnuti je o kalorickém deficitu
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Obecné davkovani proteind a rady do praxe

Kdy je prijmout a kolik?
Podle nasich potreb ( : , po ranu, béhem dne).

Moje osobni doporuceni 1-2-3x denné dle potreb.

* 1 porce:

0,25-0,3 g bilkovin na kg TH 20-40 g bilkovin v absolutnim mnozZstvi

Celkovy denni prijem vSech bilkovin ze stravy v kontextu sportu:
1,4-2,0 (1,6-2,2) g/kg TH

1) 99 % béznych uZivateld si vystadi s kvalitnim syrovatkovym koncentratem
2) V pripadé laktézové intolerance - vyzkouset koncentrat nebo izolat

4) Hydro — mozna mala vyhoda pro rychlejsi regeneraci u vykonnostnich a profi sportovcti

Na co si pfi vybéru proteinového pripravku dat pozor?

Aby vas vybér byl vhodny, je tfeba si uvédomit, jaké bude vyuZiti proteinového pripravku a jaky je
vlastné ucel suplementace proteinovym pfipravkem. Velmi kriticky bych také zhodnotil, zda opravdu
je moje strava natolik kvalitni a pestra, a zaroven Ze jsem udélal maximum pro to, aby doplnék stravy
toto moje Usili pouze podtrhnul. Pokud se ale vratim k ,,varovnym prstim vybéru“, tak vidy sledujte
obsah potravinarskych pridatnych latek (tzv. ééek), rliznych zahustovadel a gum, nebo sladidel a
barviv. Pijete proteinovy pripravek kvili obsazenym kvalitnim bilkovinam, nikoliv kvili obsahu
xanthanové nebo guarové gumy. Dejte také na vlastni rozum a od proteinovych pfipravkd podezrele
levnych, ale tvrdicich mnoho o své kvalité, radéji chvilku poodstupte a kriticky zhodnotte, zda se
opravdu prvottidni ptipravek da udélat levné i kvalitné.
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Nejcastéji pouzivana aditiva v proteinech

Pfidatna latka Dévod pouiti/Funkce

Zahust'ovadlo

Guarova, xanthanova v . . o
’ (lepsi chutové vlastnosti, V poradku

ma
gu ,,mouthfeel*)
Lecitin Emulgator (rozpustnost) V poradku
Barviva Barva © Vybirat si spiSe pfirodni

. V bézné prijimanych
Sukraléza, acesulfam K, prl) y

Senartam Sladidlo mnozstvich

P v poradku

Steviol-glykosidy Sladidlo V poradku
Erythritol, maltitol . 5

(Spiée ty&inky) Sladidlo V poradku

,Protein spiking‘ — zamérné snizeni
Priddvané aminokyseliny ~ obsahu samotného proteinu, pridani  Nekalé praktiky vyrobct
levnych aminokyseliny — nizsi naklady

Proteinové tycinky

- c Na - : o AL
m »LepSi“ zdroj po,l’n azit , Horsi“ zdroj Mnozstvi Ziviny

1) Mlé¢na bilkovina 1) Kaseinaty 1) S6jova bilkovina o ;
Bilkovina 2) Syrovétkové bilkoviny 2) Kolagen Idedlné 20 g s vice
3) Micelarni kasein 3) Rostlinné proteiny na 1 tycinku
1) Polyoly (erythritol, maltitol) 1) Jednoduché
Sacharidy 2) Obilné skroby, mouky, viocky, sacharidy
maltodextrin 2) Glukdzové sirupy Tady nelze fici ©
1) Kakaova a ofechova masla 1) Rostlinné oleje Klasicka tyinka
2) Repkovy olej tropickych palem (60 g) vétsinou do
Tuky 3) Kakaové boby (kokosovy, palmovy, 1000 kJ (235 kcal)

palmojadrovy)
2) Slunecnicovy
1) Obilné vlakniny (ovesna,
kukufi¢nd)
Vldknina ) Prebiotické oligosacharidy - -
(frukto, isomalto)

Kvalitni tycinky
na trhu kolem10 g
vldkniny a vice
na1kus
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Gainery a sacharidy

MozZné divody uZivani:

1) Stimulace svalové proteosyntézy (nutnost proteinové slozky)

2) ZlepSeni regenerace

3) Antikatabolické pdsobeni
* 4) Rychlé doplnéni sacharidovych zdsob do svald po tréninku
* 5) Nahrada pevného jidla a snadnéjsi navyseni kalorif

* Obecné sloZeni gainert:

Proteinova Syrovatkova i kaseinova bilkovina
Sacharidy (jednoduché,
Energeticka A) maltodextrin, obilné skroby,

mouky, viocky)

Energeticka B) (méné casté) Tuky (MCT, MUFA)
’

Vitaminy, mineralni latky, stopové

REIRE 78 mE ull tah] 37 prvky, enzymy, esencialni MK, atd.

RGzné druhy sacharidd v gainerech

vv s

Glukéza - nejjednodussi sacharid, nejrychlejsi zdroj energie

Fruktdza — pomalejsi metabolizace nez glukdza (jatra), vyhodny pri vyssim
prijmu sacharidd za hodinu (odlisné transportni mechanismy ve streve)
Sachardza - disacharid glukéza+fruktéza
Maltodextrin - rdzné druhy ¢astecné nastépenych Skrobd
Palatindza - zvlastni disacharid glukézy+fruktdzy s nizkym Gl kvdli zvIastni vazbé
Polysacharidy — Skroby, mouky, mleté viocky

Doplnéni sacharidd a protein(i po silovém
a vytrvalostnim tréninku

m Silovy trénink Vytrvalostni trénink
Bilkoviny 0,25-0,3 g/kg TH (20-40 g) 0,25-0,3 g/kg TH (20-40 g)
Sacharidy Nejsou nutnosti Idedlné ano

Jinak prijem 2-3:1S:B (cca do 1 g/kg TH) Prijem do 1,0-1,2 g/kg TH

* Doplnéni Zivin po tréninku se vzdy odviji od nasich pozadavki
na celkovy prijem Zivin a rychlost jejich dodani a od nasich cil{
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Multivitaminy a multimineraly

Jejich ucelem je dodat a ,,pojistit* prijem téchto latek u sportovce

Casto se zbyte¢né& naduzivaji (pfilis vysoké davkovani)
Mnohdy staci nizsi davkovani
Vitaminy se vstfebdvaji podobné efektivné jako z ovoce a zeleniny
Mezi formami minerdlnich latek mdze byt vyznamny rozdil ve vstrebatelnosti
Casto se také suplementuji nékteré latky samostatné (vit. D, hor¢ik, zinek, EPA+DHA)

Moje doporuceni do praxe:

Pri pestré stravé a vyrovnané/prebytkové energetické bilanci nejsou nutné
UZivat bych doporucil pri redukéni dieté nebo alternativnim zplsobu stravovani
V pripadé potreby jednotlivé latky (vit. D, EPA+DHA, hor¢ik, Zelezo)

Omega 3 MK — zasadni polynenasycené mastné kyseliny s protizanétlivou schopnosti (dlleZité pro
udrZzeni spravného stavu srdce, krevniho tlaku, mozku a zraku), ale zcela nedostatkové ve
stfedoevropské stravé diky absenci tucnych ryb. Naopak, jsou neustale ,utlacovany” omega 6
mastnymi kyselinami, a podle nékterych autor(i mlze byt vyrazny nepomér v pfijmu téchto mastnych
kyselin spojen s vy$sim rizikem vzniku kardiovaskularnich chorob. Mohly by byt v nasem jidelnicku
takika denné, a to idealné tak, aby dodaly mnoZstvi DHA, EPA (kyselina dokosahexaenova,
eikosapentaenova) v doporucené denni davce 250 mg. Uvadi se, Ze dostatek DHA velmi pozitivné
ovliviiuje vyvoj mozku v détstvi. Podporuje mentalni vyvoj déti, jejich pamét a schopnost soustredit
se. Nedavna studie CZVP SZU (2018), pfi které byl studovdn obsah mastnych kyselin v tuku
matefského mléka, odhaluje, jak jsou na tom maminky a déti v CR. V fadé pFipadi by zlepseni bylo na
misté, polovina maminek ma napfiklad v materfském mléce malo kyseliny dokosahexaenové (DHA)
pro spravny vyvoj déti. Stejné tak plati, Ze mlze hrozit vyznamny deficit DHA, EPA u lidi, ktefi
nekonzumuiji Zivocisné zdroje omega 3 mastnych kyselin (vegani, vegetariani).

Hoficik — je vyznamné deficitni mineralni latkou soudobé spolecnosti, dokonce se povaZuje za druhou
nejcastéji deficitni v rozvojovych zemich. Jeho pokles miZeme nejCastéji pozorovat nejen u
sportovcq, ale také u lidi s vysokou mirou stresu nebo naroc¢nou fyzickou praci. Volpe, 2015 uvadi, Ze
nedostatek hotciku je opakované pozorovan napfi¢ celym spektrem sport(, kdy neni vyjimkou, Ze je
nedostatkovym u 80 ¢i 90 % testovanych sportovcll. To stejné se da ocekdvat i u ostatnich vyse
zminénych cinnosti.

Pravé nedostatek hofciku je Casto spojen se zhorSenym metabolismem Zivin, zvySenim Unavy,
podrazdénosti i miry stresu, ale také s vyssim krevnim tlakem nebo s vyssSim rozpadem svalovych
bunék. A toto je zcela zasadni nejen pro sportovce. Redenim je tedy predevsim prirozend pestra
strava, a to v podobé konzumace listové a kofenové zeleniny, ofech, obilovin (ovesné viocky) a
lusténin. | toto vSak nemusi vidy dostacovat, doplfiovani této minerdlni latky prostfednictvim
doplnku stravy je tedy u téchto jedincd na misté.

Doporucend denni davka hotrciku je podle rlznych odbornych vyZivovych organizaci v rozmezi 300-
400 mg denné. Na trhu s doplniky stravy se v pfipadé hofciku setkdme s rdznymi formami. Vidy je
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vsak dulezité sledovat jejich jednotlivé formy a vstfebatelnost. Napfiklad u oxidu (oxid hofecnaty) se
bavime o vstrfebatelnosti okolo 4-20 %, zatimco u organickych forem (bisglycinat, citrat) o
vstrebatelnosti az 80 %.

Multivitamin a multimineral — tato skupina doplik(l stravy je pravdépodobné nejpouzivanéjsim
suplementem u béZné verejnosti. Jsou jednoduse ,symbolem” zdravi. V podkapitole o vitaminech
jste doufam dostateéné naznali jejich dlleZitost. Ovliviiuji témér vSechny pochody v nasem
organismu, tvorbu hormon(, enzymu, metabolismus, schopnost se rozmnoZovat, budovat svalovou
tkan nebo se vkonecéném disledku dokonce hybat. Vitaminy a minerdini latky jsou sice
mikronutrientem, nicméné jejich dostatecny pfijem je pro nase zdravi zcela zdsadni.

Zasadni je také to, zjakého zdroje je pfijimame. Idedlem je opét pestra, kvalitni a co nejméné
zpracovana potravina, kterd navic mimo vitaminy a mineralni latky obsahuje dalsi nutriéné hodnotné
latky, které mohou dopomoci k lepSimu vstfebani téchto nutrientll. Formu uZivani prostrednictvim
dopliiku stravy mGzeme povaZzovat za urditou jistotou a pojistku, Ze vSe délame spravné a nas prijem
vitamind a mineralnich latek je celkové opravdu dostatecny.

V doplnicich stravy se obecné setkdme s kombinaci vitamind i mineralnich latek. Mineralni latky jsou
v doplicich stravy tradi¢né zastoupeny ve formach tzv. organickych a anorganickych. Myslim, Ze
nebude tézké rozhodnout, které z nich jsou vstfebatelnéjsi. Zkuste tak vidy sahnout spiSe po formach
organickych, jako je napf. citrat, laktat, aspartdt, bisglycinat, glukonat, methionin a neinvestujte do
zpravidla méné vstrebatelnych oxidl, uhlic¢itan(l, fosfore¢nanl nebo sirand. Moznd se zde setkate
také s terminem mineralni latka v chelatové vazbé. Ta pro vas muzZe byt idedlem, jedna se totiZ o
organickou formu minerdlni latky, kde je atom minerdlu sevien mezi dvé aminokyseliny, coz mlze
vyrazné zlepsit celkovou vstfebatelnost mineralni latky pres trdvici trakt do krve oproti jinym
organickym i anorganickym formam. Asi nejznaméjsi formou je spojeni dvou aminokyselin glycinu a
mineralni latky napft.: bisglycinat hofecnaty, zinecnaty nebo Zeleznaty.

Trochu jinad pozice je zde u vitaminovych pfipravkl. Vstiebatelnost je viceméné podobna, a tak
nedokazeme kategoricky urcit, ktera je vhodnéjsi. Nicméné se mizZzeme vénovat samotnému druhu
vitaminu. Jak tusite, tak dokazeme odlisit vitaminy rozpustné ve vodé a vitaminy rozpustné v tucich.
Pravé vitaminy rozpustné vtucich mohou hrozit moZnosti predavkovani, hypervitamindézou az
otravou. Pokud se vSak na tuto informaci podivam kriticky, tak pfi standardnim davkovani
suplementl dostupnych na ¢eském trhu, kde povétsSinou nenajdete ani 100 % (snad kromé vitaminu
D) doporucéené denni ddvky toto nehrozi. Museli byste opravdu dlouhodobé (v fadech mésicll az let)
vyznamné prekracovat doporucend denni davkovani. To je zfejmé neredlné. Jen pro Uplnost si ale
pfipomenme, jak pro nds mize byt neimérné vysoky pfijem nékterych vitaminl nebezpecny:

- Vysoké davky beta-karotenu (20 mg a vice denné) a také syntetického vitaminu A (25 000 1U)
v doplncich stravy mohou u kutakl zvySovat riziko vzniku karcinomu plic a Umrtnost na
kardiovaskularni choroby (ATBC, 1994; Omenn, 1996),

- Podobny vliv na riziko vzniku karcinomu plic byl nové pozorovan i u vitaminu B6 (pti davce 20
mg denné) a B12 (55 pg/den). (Brasky, 2017)

- Vysoké davky syntetického vitaminu A (retinoid(l) v dobé zapoceti téhotenstvi a v jeho
prvnich tydnech zvysuji riziko vaznych vyvojovych vad plodu. Tato hranice je vztahovana
k mnoZzstvi asi 10 000 IU vitaminu A denné (1 IU = 0,3 ug retinolu) (Rothman, 1995). Je tak
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dano legislativou, Ze pokud se v néjakém doplnku stravy vyskytuje vice nez 800 pg vitaminu A
na davku, je povinnosti, aby bylo na vyrobku uvedeno ,Nevhodné pro téhotné zeny.”

Multivitamin a multimineral je bezesporu symbolem zdravi, ale i zde plati: hlavné s rozumem a
kritickou rozhodnosti s ohledem na sv(j vlastni zdravotni stav a pocity.

Vitamin D3 — tento vitamin jsem zamérné oddélil od komplexu, o kterém mluvim vyse. Je to logické.
Vitamin D3 je totiz silné spojen se sou¢asnou ménici se dobou, a to nejen ve vztahu k jeho naduzivani
pfi koronavirové krizi na jafe 2020.

Jak mozna tusite, ma velké pojitko ke slune¢nimu zareni. Ne snad, Ze by ho bylo méné. My se vsak
daleko méné pohybujeme venku na slunci a zbytecné se zavirdme doma nebo v praci s modernimi
technologiemi. To brdni pfirozené tvorbé vitaminu D3 i moznému ukladani do tukové tkané ,do
zasoby”. Jeho nedostatec¢né hladiny v organismu maji za nasledek snizeni vstfebani vapniku a jeho
zabudovani v kostech (pfi jeho nedostatku v détstvi je zvysené riziko tzv. kfivice, ve zralém véku a
stafi naopak osteopordzy), déle jsou spojovany s vysSim rizikem vzniku nékterych nadorq,
autoimunitnich onemocnéni, u starsich jedincd také snizeni kognitivnich funkci. Vitamin D3 je také
nékdy spojovan s vlivem na optimalni tvorbu testosteronu, nicméné je treba dalSich studii.

Holick, 2007 odhaduje, Ze nedostatkem vitaminu D3 trpi az 1 miliarda svétové populace. Cashman,
2017 zase hovofi 0 40 % evropské populace trpici nedostatkem vitaminu D3. To jsou alarmuijici Cisla.
NeZ se ale zminim o substituci tohoto problému dopliikem stravy, tak vyzdvihnu daleZitost kvalitni
stravy, kde potraviny jako losos, tunak nebo sardinky jsou témér kazdodennim chlebem, ale také
vyS$si snahu pobytu na slunci a ¢erstvém vzduchu.

Pro vSechny ostatni pfipady a v pfipadé rizika hypovitamindzy vitaminu D3, je zde suplementacni
forma. U ni se vzdy presvédcte, zda se jedna o vitamin D3, nikoliv D2, ktera by se pfi zvySovani hladin
aktivniho vitaminu D v krvi jevi jako mnohem méné Ucinna. Jeji vhodnost nastava zejména v zavislosti
na ro¢nim obdobi, kdy na podzim a v zimé mame slune¢niho zafeni v nasich zemépisnych Sitkach o
trochu méné. Ale také ve vy3sim véku, kdy seniofi vyZzaduji zhruba o 1/3 vys$si mnoZstvi vitaminu D3
navic. To souvisi s horsi pfeména na aktivni formu vitaminu, kterd se déje v jatrech a ledvinach.
Doporuceni pro bézného jedince je pak dle DACH 20 pg - 800 IU konzumované s béznym jidlem.
Vitamin D3 je vhodné také doplnit o vapnik a hofcik.

Formy mineralnich [atek
a stopovych prvk( v doplricich stravy

Nejcastéjsi formy anorganické Nejcastéjsi formy organické

Bisglycinat
Uhli¢itan Citrat
5 Glukonat
Oxid .
Siran Aspartat
Pikolinat
Methionin

Vyhody chelatovych forem

1) Vys3i vstiebatelnost nez ostatni formy
2) Zamezeni interakci ve vstfebavani nékterych mineralt
3) Ochrana pred dietarnimi vlivy snizujicimi vstfebatelnost
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Kreatin

Jedna se o velmi oblibeny (a hlavné provéieny) doplnék stravy, ktery najde svoje uplatnéni zejména
v silovych sportech. Ma ucinnost na zlepseni silového vykonu, oddaleni vyéerpani, rlistu svalové
tkané, ale také podporu akutni regenerace mezi vysoce intenzivnimi kratkodobymi useky fyzické
zatéze. Jeho uZivani ve sportu neni oficidlné zakdzano a nema indikaci Zadnych vedlejsich acinka.
Jedna se o pfirozené se vyskytujici slouceninu, kterd se nachazi v mase (v 1 kg ¢erveného masa
nalezneme asi 5 g kreatinu), ale také hlavné v nasich svalovych bunkach jako tzv. kreatin fosfat
slouZici jako energeticky zdroj. Normalni denni pfijem kreatinu je u primérného ¢lovéka se smiSenou
stravou cca 1-2 g. Schopnost syntézy kreatinu v organismu je omezend predevsim na jatra a ledviny,
v mensi mitfe i na slinivku. Syntéza pak probiha z prekurzord tfi aminokyselin (methioninu, glycinu a
argininu) a je utlumena pfi vysokém pfijmu kreatinu stravou.

Pfi suplementaci kreatinem 4krat denné v dévce 5 g kreatinu dojde k narQstu mnozZstvi kreatinu v
primém svalu stehennim az o 50 % (nar(st hladiny kreatinu ve svalu po dobu 4-5 dni). K podobnému
zvySeni dochazi i v pripadé, Ze je kreatin doplfiovan v mnozZstvi 3 g denné po dobu 4 tydn( (28 dni).
Poté co jsou zasoby kreatinu vytvoreny, udrzi se jeho zvySeny obsah ve svalech pfi dennim pfijmu 3-5
g kreatinu. Diky zvysenému obsahu kreatinu ve svalové tkani tak miZeme vnimat znacny dopad na
vykonnost zejména v silovych sportech — navyseni sily a mnoiZstvi svalové hmoty, ale také lepsi
regeneraci. Kreatin je jeden z nejucinnéjsich doplnk( stravy na trhu takrka pro vSechny sporty.

Kreatin, Kreider 2017, International Society of Sports
Nutrition position stand: safety and efficacy of creatine
supplementation in exercise, sport, and medicine

* Jeden z nejlépe probadanych DS, co skutecné funguje

* Latka télu vlastni (95 % kreatinu v kosternim svalstvu, mensi mnozstvi napr. mozek,
testes, syntetizovan z AMK methionin, glycin, arginin

* Odpadni latka kreatinin, Denné jsou 1-2 % svalového kreatinu degradovany na tento
kreatinin, coZ je mnozstvi asi 1-3 gramy kreatinu

* Denné béZnou stravou prijmeme 1-2 gramy kreatinu, vlastni syntéza je cca 1 gram
denné, coZ postacuje k naplnéni svalovych zasob kreatinu na 60-80 %

* Cilenou suplementaci kreatinu miiZeme tyto zasoby navysit 0 20-40 %

Formy uzivani

Kapsle, tablety, sypka forma
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7

Kreatin: uzivani

Cyklovani kreatinu Necyklovani kreatinu

1) Faze nasycovaci (1 tyden): 0,3 g/kg TH/ denné, nebo 4x5 g Po celou dobu uZivani: 5 g
denné
2) Faze udrzovaci: (3 tydny): 2,5-5 g denné

Vyhody: Vyssi vyuZziti kreatinu
Vyhody: Rychlej$i nasyceni kreatinem, rychlejsi narast sily, TH | Nevyhody: Delsi €as potfebny k
Nevyhody: Mozné vy3si ztraty do moce pii nasycovaci fazi nasyceni kreatinem

* There is no compelling scientific evidence that the short- or long-term use of
creatine monohydrate (up to 30 g/day for 5 years) has any detrimental effects on
otherwise healthy individuals or among clinical populations who may benefit from
creatine supplementation.

* The addition of carbohydrate or carbohydrate and protein to a creatine
supplement appears to increase muscular uptake of creatine, although the effect
on performance measures may not be greater than using creatine monohydrate
alone. (jesté mensi vyznam pfi dlouhodobém uzivani)

BCAA (Vétvené aminokyseliny)

* Vétvené aminokyseliny: Valin, Leucin, Isoleucin
* Rychle bez metabolizace prochazi jatry

vewv s

Nejcastéjsi diivody pro uzivani

(podlozené i nepodlozené védou) Sl
1) Zdroj energie pro svaly To jsou i sacharidy a tuky.
(ochrana svalové hmoty) Proc utrdcet za drahd BCAA?
2) Odddleni nastupu pocitovani tinavy pri aktivité Ano, tento efekt se ukazal.
(snizeni produkce serotoninu) Ovsem casto nevedl ke zlepSeni vykonu.

K tomu je mnohem lepSi komplexni

Snizeni poskozeni svalstva, podpora regenerace cy .
3) P » Pocp & zdroj bilkovin.

. . AL K tomu je mnohem lepsi komplexni
4) Stimulace tvorby svalovych bilkovin e Sl
Glutamin

* Neesencidlni aminokyselina
* Nejvice zastoupena aminokyselina v organismu

vew s

Nejcastéjsi divody pro uzivani (podloZené i nepodlozené védou)

Dvojndsobné mnozstvi dusiku I podpora anabolismu, extra porce dusiku pro syntézy
Glukogenni aminokyselinal zdroj energie

Zdroj energie pro rychle se délici buriky (strfevni buriky, buriky imunitniho systému) [
pozitivni vliv na imunitu?
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* V nékterych studiich davky 20-30 g denné

7 7w

* V nékterych studiich pozitivni t¢inky i pfi davkach o,1 g/kg TH

* V odborné literature neexistuje jednotny pohled na davkovani glutaminu,
nejc¢astéji je nasledujici:
Neni presné specifikovano, nicméné jednorazova davka
v rozmezi 5-10 g, nejcastéji pred spanim. Na suplementaci

glutaminu kolem tréninku jsou protichtidné nazory.

The Effect of Glutamine Supplementation on Athletic Performance, Body
Composition, and Immune Function: A Systematic Review and a Meta-Analysis

of Clinical Trials (2019): According to this meta-analysis, generally, glutamine supplementation
has no effect on athletics immune system, aerobic performance, and body composition. In addition, the
present study suggests that the efficacy of glutamine supplementation on neutrophil numbers could be
affected by supplement type and dose.

Predtréninkové stimulanty a jejich ucdinné latky

* V posledni dobé vzristd oblibenost predtréninkovych pripravk
* Vyrobci téchto DS slibuiji:

Zlepsena vazodilatace

(lepsi proudéni kysliku a Zivin k pracujicim svalim)

ZlepSeni anaerobniho vykonu
Snizeni zakyseleni svald
Stimulace CNS a soustredéni
Podpora spalovani tuku

Prehled latek v pre-workoutech

Kofein ZvySeni koncentrace 100-300 mg
Citrulinmalat  Tvorba NO O prokrveni, zvySeni vykonu 5-8¢g
Arginin Tvorba NO [ prokrveni 2-4¢
Arginin-alfa-keto- Tvorba NO O prokrveni 248
glutarat (AAKG)
Taurin Podpora koncentrace??? Pochybnosti 0,5-2 g (2 g max dle legislativy)
Tyrosin Podpora koncentrace a kognice I neprlkazné 1-28
DMAE Latka podobna cholinu, t¢inky malo priikazné 20 mg (max dle legislativy)
Acetyl-karnitin Podpora mozkové ¢innosti 500 mg (max dle legislativy)
Kreatin Podpora sily (pouze dlouhodobé uZivani) 1-5 8
Cholin bitartrat Kognitivni funkce I malo priikazné 0,5-2 g Cistého cholinu
BCAA Ochrana svalové hmoty (hlavné dieta) 1-5 8
Betain https://examine.com/supplements/trimethylglycine/ 0,5-1,58
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Arginin, AAKG, citrulin (malat)

* Aminokyseliny, které jsou substratem pro tvorbu NO (vazodilatace)
* Neexistuje doporuceni na védeckém zakladé, jak arginin a AAKG uzivat
* Nejcastéji se latky arginin a AAKG davkuje v mnozZstvi 3-6 g pred tréninkem

* Citrulin je lepSim substratem pro tvorbu NO nezZ predeslé AMK,
k jeho tvorbé dochazi pozvolnéji a efektivnéji

* Novy souhrnny ¢lanek: Effects of Citrulline Supplementation on Exercise
Performance in Humans: A Review of the Current Literature (2020)

Efektivni davkovani ve studiich:

vew s

1) 6-8 g citrulin malatu (muze byt vyhodnéjsi forma nez samotny citrulin)

2) 1,76 citrulin malatu = 1 g citrulinu, pro samotny citrulin tedy davka kolem 4-5 g
Mozny vliv na zvySeni anaerobniho vykonu (vétsi objem prace), oddaleni pocitu Ginavy,
sniZzeni potréninkové bolesti svalti (neprokazalo se zdaleka u vsech studii).

Beta-alanin

* Ve svalovych burikach se z beta-alaninu a histidinu tvori dipeptid karnosin
* Karnosin ptsobi jako pufr = sniZuje zakyseleni svalu béhem vykonu

* Trexler 2015, (International society of sports nutrition position stand: Beta-
Alanine)

2) Daily supplementation with 4-6 g (cca 65 mg/kg TH) of beta-alanine for at least 2-4
weeks has been shown to improve exercise performance, with more pronounced effects
in open end-point tasks/time trials lasting 1 to 4 min in duration

3) More research is needed to determine the effects of beta-alanine on strength,
endurance performance beyond 25 min in duration, and other health-related benefits
associated with carnosine

Beta-alanin: Myty a nepresnosti

Beta alanin je nakopdavac. Mravenceni koncovych &asti téla je ono ,,nakopnuti do vykonu

Beta alanin je icinnou a potrebnou soudasti preworkouttd a nakopavact
0 Uc¢inkuje jen pFi dlouhodobém uZivani podobné jako tieba kreatin
Beta alanin funguje i po jednorazovém podani

Formy beta-alaninu

Kapsle, instantni prasek
Vice mensich davek 0,8-1,6 g kazdé 3-4 hodiny béhem dne
muZe zmirfiovat ,,vedlejsi ucinky‘ mravenceni a brnénfi
Spole¢né uzivani beta-alaninu s jedlou sodou (bikarbonat)
vede k jesté lepsim vysledkdm ve zvySeni vykonnosti
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Spalovace tuku

* Nejsou samospasné, tvori pomysiny vrchol po vyfeSeni stravy a tréninku
* 1) Lipotropni — zvysuje vyuZziti tuku jako zdroje energie

+ 2) Termogenni - zvysuje télesnou teplotu, tim metabolicky obrat

« 3) Casto se jejich u¢inky kombinuiji a pisobi obéma zpisoby

Obvyklé davkovani Upozornéni/poznamka

Kofein 100-200 mg Krevni tlak!
Synefrin 10-20 mg Bez vlivu na TK
Karnitin 500-2000 mg Sporné tcinky
Kapsaicin 20-50 mg a vice Termogenni tcinek
Extrakt ze zeleného caje 300-500 mg U¢inna latka: EGCG
Bioperin (Piperin, erny pepr) 5-10 mg Podpora vstfebani EGCG
CLA 200-1000 mg Velmi malo Gc¢inné

Kofein

Kofein je ucinnou ergogenni latkou (podporujicich sportovni vykon), v soucasné dobé je plné
spolecensky pfrijatelnou a je nejcastéji uzivan ve formé cerné kavy. VyuZiva tedy vsech benefitd, které
jsme popisovali u tohoto ndpoje a v kapitole o pitném rezimu. Mimo to ma vSak schopnost vyznamné
ovlivnit nas vykon. Pravé proto si nasel velkou oblibu ve sportu vSéech mozZnych odvétvi.

Kofein se prirozené vyskytuje ve slozkach stravy a v ndpojich. Je nejuzivanéjsi stimulacni latka na
svété. PUsobi jako stimulant centralniho nervového systému, srdec¢niho svalu a stimuluje uvolnéni a
aktivitu adrenalinu. M4 i nékolik Ucinkd na kosterni svalstvo zahrnujici transport vapniku, aktivitu
sodno-draselné pumpy.

* Vliv na silu: Effects of caffeine intake on muscle strength and power: a systematic review and
meta-analysis (2018)

* Novy souhrnny c¢lanek: International society of sports nutrition position stand: caffeine
and exercise performance (2021)

1) Ve studiich nej¢astéji testovan v

2) Podpora aerobniho vytrvalostniho vykonu (zlepseni ¢asu)
3) Podpora vykonu v kolektivnich sportech (kombinace aerobniho a anaerobniho vykonu)
4) Podpora anaerobniho vykonu

5) Vliv na lipolyzu: zvySeni koncentrace cAMP (aktivace HSL), zvyseni hladiny
katecholaminti

Velmi zasadnim z pohledu hmotnostniho managementu je vliv kofeinu na tukovou tkan. Mize totiz
mit vliv na lipolyzu v tukové a svalové tkani, napomahd tedy ve sniZovani mnozstvi tuku, coz také
potvrzuje jedna z novéjSich studii od Fatima, 2019. Samotny kofein vede ke zvySeni plazmatické
koncentrace mastnych kyselin (tuk(l z nasich zasob) a zvySené dostupnosti energie z nich pro pracujici
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svalovou tkan. Diky tomuto mechanismu muze také napomoci kvalité vykonu usetfenim svalového
glykogenu.

Konzumace kofeinu vyvolava vétsi zapojeni motorickych jednotek svald a pozitivné ovliviiuje svalovy
vykon. V centrédlni nervové soustavé potladuje signaly zpUsobujici pocitovani Gnavy béhem (nejen)
sportovni zatéZze blokaci adenosinovych receptorld. Nemusi byt vsak vidy jen pozitivem, pfi
precitlivélosti na kofein, vyrazné urychluje srdeéni c¢innost a krevni tlak. V podobé kavy také muze
zvySovat sekreci Zaludecnich kyselin. To miZe byt spojeno s nechutenstvim aZz pocitem na zvraceni. Je
tedy i zde tfeba dbat na adekvatni Gcinnou latku. EFSA hovofi o jednorazové bezpecné davce 200 mg
(3 mg/kg TH). Vétsina odbornych studii provadénych na sportovcich je testovana na hladiné 3—6 mg
kofein na 1 kg télesné hmotnosti podavané 30—60 min prfed vykonem. Kavy a kofeinu se tak ve sportu
nemusime bat.

Rozdily v rychlosti vstFebatelnosti riznych forem

Zvykacky - nejrychlejsi bukalni vstfebdvani
Napoje - tekutd, rychla forma podani

Kapsle — vétsinou bezvod3, syntetickd forma 0 rychle vstrebatelné,
naopak pomalejsi rostlinné extrakty napf. guarana

Tableta - nejpomalejsi forma podani

* Bézné davkovani: 200 mg (jedna kapsle)

* U hypertonikd: radéji zacinat na cca polovi¢ni davce
* U zkuSenych uzivateld: 3-4 mg/kg TH

Bezpecnost kofeinu — Stanovisko Evropského
uradu pro bezpecnost potravin (EFSA)

Dlouhodobé je bezpecny denni prijem 5,7 mg/kg TH (tj. pro 70kg ¢lovéka 400 mg)

Za zcela bezpecnou je povazovdana jednorazovd dévka 3 mg/kg TH
(taktéz v ndvaznosti na fyzickou aktivitu)

U téhotnych a kojicich Zen by pfijem za den nemél presdhnout 3 mg/kg TH (200 mg)

Individudlni reakce na podani kofeinu

Metabolismus kofeinu fidi gen kédujici jaterni enzymy CYP1A2

V populaci existuji tzv. rychli a pomali metabolizatori. Pozitivni vliv na vykonnost
se v nékterych studiich ukazal pouze u rychlych metabolizatord,
zatimco negativni vliv u pomalych.

Ucinky kofeinu na vykonnost mdze ovlivnit také obvykly pfjem kofeinu.
Prijem kofeinu mdze u nékterych jedincli zvySovat nervozitu a psychickou nepohodu
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Synefrin

* Ziskavan z kdry plodd pomerancovniku horkého neboli Citrus aurantium
* Strukturné podobny efedrinu

vevs

* Jeho maximalni denni davka v DS omezena legislativné na pfijem 20 mg
(Vyrobky nemohou obsahovat vice)

* Ve studiich zkoumajici jeho ucinky davky mnohem vyssi cca 50 mg i vice
Stohs 2011, (A Review of the Human Clinical Studies Involving Citrus aurantium
(Bitter Orange) Extract and its Primary Protoalkaloid p-Synephrine)

Extrakt ze zeleného Caje

* Mozny vliv na podporu spalovani tuku epigalokatechin-3-galat (EGCG)
* Velmi nizké vstrebavani z GIT (cca 2 %)
* Piperin by mél absorpci zvySovat

* Jeden z uvadénych mechanism ucinku: inhibice enzymu katechol-O-
methyltransferazy (COMT), ktery degraduje katecholaminy (adrenalin)

* Davkovani: u¢inna davka by se méla pohybovat mezi 300-500 mg EGCG
(vétsina extraktd zeleného caje obsahuje kolem 50 % této latky)

* Idedlné v kombinaci se synefrinem a kofeinem

L-karnitin
* Latka télu vlastni, syntetizovan z AMK lysinu a methioninu, denni potfeba
karnitinu je jen asi 15 mg
* Typicky priklad: 75 % pfijem strava, 25 % endogenni syntéza
* 99 % karnitinu je zpé&tné resorbovano v ledvinach
* Suplementace karnitinem mdze navysit zasoby karnitinu ve svalech
* Dietarnimi zdroji hlavné maso a méné mléné vyrobky
* Existuje L- a D- forma, jen L- je biologicky aktivni

carnitine ) + acyl-CoA  — (_acyl-carnitine
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VYZIVA SENIORU

Ve stafi dochazi k vyraznym fyziologickym a psychosocidlnim zménam, které ovliviuji vyZivu seniora.
Mimo tyto aspekty se k problematice vyzivy starSich osob poji také velké uzivani IéCiv, které muze
interagovat s pfijatou stravou. Pfi setkani se seniorem je dalezité brat v Gvahu vyse uvedené a dal se

doptavat na soucasny stav vyzivy (je potfeba odebrat kvalitni nutriéni anamnézu).

Dulezité pojmy
Gerontologie: soubor védomosti o starnuti a stari, o problematice starnoucich lidi a Zivota ve stafi

Gerontologické sméry:

gerontologie experimentalni — pfi¢iny a zplsoby starnuti, na celuldrni a molekularni Urovni,
neuropsychologie starnuti

gerontologie socidlni — vztah starnouciho C¢lovéka a spolecnosti, potieby starsi casti populace,
demografie, sociologie, antropologie, pravo ekonomie, urbanistika

klinicka gerontologie — geriatrie — zdravotni a funkcni stav starsich lidi

geron — stary Clovék, iatreia — [éCeni

Stéfi - oznaceni pro pozdni faze ontogeneze

Starnuti - je specificky, neopakovatelny a nevratny proces univerzalni pro celou pfirodu, pribéh
starnuti je Zivot. Délka Zivota je multifaktoridlné geneticky kddovana. Nastup, rychlost, projevy
starnuti a smrt jsou dany geneticky (vnitfni faktory urychlujici prdbéh onemocnéni. Zevni faktory -
fyzikalni a chemické - mohou ovlivnit genetickou informaci).

Stfedni délka Zivota - vék, kterého se clovék pravdépodobné doZije pfi svém narozeni, vystihuje stav

dané populace, muzi asi 74,5 let, Zeny asi 80,5 let

Zvlastnosti chorob seniori
Starnuti + pfitomna nemoc -> zvlastni projevy nemoci
MULTIMORBIDITA: pfitomnost vice onemocnéni u jednoho jedince bud’ bez pficinné

souvislosti
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MIKROSYMPTOMATOLOGIE: ,fenomén ledovce” minimalni pfiznaky choroby
(viedova choroba bez bolesti, zdnéty bez leukocytdzy, IM s tihou na hrudi, ale bez
typické sviravé bolesti za sternem

OLIGOSYMPTOMATOLOGIE: vyjadfeni jen nékterych pfiznak( (cystitida s Castym
mocenim, ale bez bolesti)

Vzdalené priznaky: ozve se jiny organ, nez ten, ktery je postizen (zmatenost pfi sepsi,
srdecni selhani pti nezdvazné pneumonii)

Sklon k chronicité a sklon ke komplikacim — atypicky pribéh nemoci

Mozek seniora byva postizen degenerativnimi ¢i vaskularnimi zménami a reaguje na

zmény obvykle jako prvni organ

Fyziologické zmény ve stafi

Vétsina biologickych funkci dosahuje svého maxima pred 30. rokem. Se stoupajicim vékem dochazi
napfiklad k poklesu: pratoku krve ledvinami, max. srde¢ni frekvence, tepového objemu pfi zatézi,
glukdzové tolerance, vitdlni kapacity plic, télesné hmotnosti, bunécné imunity. Tyto poklesy jsou

ovlivnény Zivotnim stylem a prostifedim, ve kterém se jedinec vyskytoval.

Vyziva seniori

Stav vyzZivy senior(l se v rdznych vékovych skupindch mdize liSit. Je to ddano momentdlnim
zdravotnim stavem, mistem pobytu (nemocnice, domov pro seniory, domov), ekonomickou
strankou a psychickym rozpoloZzenim. Obecné se da fici, Ze osoby vice sobéstacné maji ve svém
jidelni¢ku potraviny s vy$sim obsahem nevhodnych tuk( a sacharid(. U téchto osob je vyssi vyskyt
nadvédhy a obezity. Cim star$i jedinec, tim je vyZivovy stav hor$i a to ve smyslu podvyZivy
(malnutrice). Starsi osoby cca od 70. roku Zivota maji ve svém jidelnicku nedostatecny ptivod Zivin a

Casto trpi nedostatkem bilkovin.

Faktory ovliviiujici stav vyzivy:
ztrata zubu
Spatna funkce zubnich nahrad
snizeni produkce slin
ztenceni mukdzy
poruchy polykani
vybér potravy

pfijem tekutin
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Dalsi faktory:
e  prednost sacharidiim
e vyhybani se zeleniné, ovoci
e vyhybani se mlécnym vyrobkim
e celozrnné pecivo
e vareni na nékolik dni

e vybér tukd

Potieba energie u senioru:
Potfeba energie s vékem klesad z divodu poklesu bazalniho metabolizmu, poklesu
aktivni svalové hmoty a poklesu energetického vydeje
V 75 letech klesa BM o 10-20%
optimalni BMI 24-29 kg/m?
riziko mortality se u muZl i Zen > 65 r. zvy$uje uZ pfi poklesu BMI pod 22 kg/m? (muZi
> 75 r. s BMI < 20,5 vyssi mortalita 0 20% , Zeny > 75 r. s BMI < 18,5 vyssi mortalita o
40%)

Pro rezim bez vétsi fyzické namahy:

Mutzi: 30 kcal/kg 125 kl/kg

Zeny: 25 kcal/kg 105 kJ/kg
Bilkoviny
U starSich osob nastdva sarkopenie — atrofie svalovych vlaken, zplsobena vékem, dochazi k poklesu
svalové sily, vyskytuje se i u aktivnich senior(l. Vznik sarkopenie: nedostate¢na pohybova aktivita,
hormonalni zmény (inzulin, testosteron, rlistovy hormon), nedostatek bilkovin ve vyzZivé, rozdily v

degradaci a proteosyntéze bilkovin,onemocéni,lraz, apoptdza bb.

Potieba bilkovin:

Zdravy senior 1,0 g/kg/d
PFi hojeni ran, dekubitech 1,5 g/kg/d
Tuky
Stejné jako u vSech Zivin je nutné vychazet z aktualniho zdravotniho stavu. Potieba tuk( by méla byt
tvofena z 30 % CEP. Preferuji se rostlinné zdroje tuk(, zejména esencialni mastné kyseliny.
® Esencialni MK (n-6 linolovd a n-3 a-linolenové kyselina) jsou prekurzory eikosanoidll a

fosfolipidl bunéénych membran
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e k. linolova (18:2, n-6)-> y-linolenova (18:3, n-6) - dihomo — y-linolenovd (20:3, n-6) - k.

Arachidonovd (20:4, n-6), proagregacni, vazokonstrikéni a prozanétlivé ucinky.

k. a-linolenovd (18:3, n-3) - (18:4, n-3) —>k. eikosapentaenovd (EPA) - k.

dokosahexaenova(DHA), vazodilatacni, antiagregacni, snizuji produkci zanétlivych cytokind.

PUFA: omega-3 "alLA, DHA, EPA
snizeni rizika vzniku demence a onemocnéni srdce a cév
zlepseni pruznosti cév
snizeni TAG, # HDL
snizeni hodnoty krevniho tlaku
pozitivni vliv na projevy deprese, zlepSeni subjektivniho pocitu fyzické i psychické pohody

tlumeni zanétlivych reakci, pfiznivé ovlivnéni imunity

Sacharidy

Potfeba sacharidl vychazi z akturalniho zdravotniho stavu seniora. Velky dlraz je kladen na pfijem
komplexnich sacharid(l a vldkniny. Starsi osoby se vyhybaji ovoci, zeleniné a celozrnnym vyrobkim
kvuli Spatnému chrupu. Z téchto dlvodU je potfeba problematické potraviny pripravit kulinafsky tak,

aby byly snadno konzumovatelné (strouhani, mixovani, pasirovani, vareni do mékka).

Potreba vladkniny pro seniora: 25-30g/d

(jak navysit vidkninu viz. prezentace)

Potfeba tekutin

U seniorl je ¢asta dehydratace: sniZzeny pocit Zizné, uzivani diuretik, prijmy, zvraceni, zapométlivost.
Potfeba tekutin u dehydratovanych seniord mize byt 2000-4000 ml/den

Nebo 30-35 ml/kg/d

Priznaky dehydratace:

suchy jazyk a sliznice
snizeny turgor kize
sklopend ocni vicka

malé mnozstvi moce
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celkova télesna slabost

zmatenost

Potfeba mikronutrientt

Nejcastéjsi jsou deficity: vitaminl skupiny B, kyselina listovd, vitamin D, Fe, Zn, Ca. (Podrobny popis

jednotlivych zdstupct v prezentaci)

Interakce lék s vyZivou

Seniofi uzZivaji spoustu léciv, které mohou ovliviiovat pfijem stravy a jeji vstiebavani.

Zpusoby ovlivnéni:

Priklady:
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Léc¢iva mohou ovlivnit pFijem stravy
Léc¢iva mohou ovlivnit absorpci Zivin
Vyziva mGze ovlivnit absorpci léCiva
Léc¢iva mohou ovlivnit metabolizmus Zivin

Vyziva mlze ovlivnit metabolizmus léciva

Mlécné vyrobky: obsahuji Ca, mohou ovlivnit vstfebdvani — chinolonu, tetracyklinu,

antimykotik (vhodné dodrZovat 2h odstup)

Grepfruit, pomelo: obsahuji narigin a kumariny — dihydroxybergamotin a bergamotin

Stfedné silny inhibitor CYP450 -> zvySeni plazmatické koncentrace (imunosupresiv,
statinu, blokatoru Ca kanalu)

Trezalka: volné prodejné antidepresivum, obsahuje hyperforin -> silny induktor
CYP3A4 - > snizeni plazmatickych hladin imunosupresiv, statinu, blokdtoru Ca kanalu,
p.o. antikoncepce, warfarin, digoxin

Vitamin K: kapusta, kaderavek, petrzel nat, kopr, $penat, brokolice, zeleny ¢aj
nezbytny pro tvorbu koagulacnich faktor(

warfarin — antagonista vitaminu K

maximalni denni davka pfi l[é¢bé warfarinem by neméla prekrocit 250 mikrog/den

antibiotika — snizuji tvorbu vitaminu K stfevnimi bakteriemi

Podvyziva (malnutrice) — vymezeni pojmtu



Patologicky stav zplsobeny nedostatkem nebo nevyrovnanym prijmem Zivin

Dva typy malnutrice:

Marasmus — PEM, pfi prostém hladovéni bez vystupriovaného katabolismu
Kwashiorkor — deficit proteind, pfi stresovém hladovéni s katabolismem protein(
Pro¢ chceme podvyZivé zabranit:
Malnutrice zhorsuje hojeni ran, imunitu, vykonnost pacienta, zhorseny prenos lékQ,
Ubytek svalstva, morbiditu a mortalitu
Prodluzuje pobyt v nemocnici

Dlouhodob3d hospitalizace zvysuje ndklady na Iécbu

DalSi rizikové skupiny pro vznik podvyzivy:
Stafi pacienti 50 %
Nemocni s chronickymi respiraénimi chorobami 45 %
Nemocni se zanétlivym stfevnim onemocnénim 80 %
Onkologicti pacienti 85 %

Nemocni v kritickém stavu 65 %

Pro¢ malnutrice u senior vznika:
Nejcastéjsi pricinou malnutrice jsou onemocnéni, ktera zvysuji energetickou potiebu a proteinovy

katabolizmus sou¢asné se snizenim pfijmu potravy:

snizeni apetitu ve stafi

$patny stav chrupu / dutiny Ustni, dysfagie
horsi traveni a vstfebdvani Zivin

omezeni pestrosti stravy

nevhodna dietni omezeni

chronické choroby

uzivani vétsiho poctu Iéka

nechutenstvi, nevolnost, zacpa nebo prijem, slabost, zavraté
deprese, zmatenost, demence

nemocny zapomina jist nebo odmita jist
snizend pohyblivost a sobéstacnost
zavislost na okoli

alkoholismus

136



socialni izolace
chudoba, nedostatek financnich prostiedki

pobyt v Gstavu / nemochnici

Klinicky obraz malnutrice:
Zavisi na prevaZzujicim typu malnutrice
Dulezité je zhodnotit anamnézu, pti niz zjistujeme velikost hmotnostniho Ubytku v %

za Casové obdobi, ddle zavislost poklesu hmotnosti na vzniku onemocnéni

Antropometrické parametry:

Mefreni obvodu paze

Méreni kozni fasy nad tricepsem
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VYZIVA DETI

VyzZiva déti predstavuje samostatnou problematiku, které je vénovano mnoho publikaci.
Vyziva ditéte zacina jiz v téhotenstvi Zeny a od této doby rozdélujeme vyzivu na: vyzivu v
obdobi téhotenstvi + kojeni, vyZivu batolat, déti Skolniho véku a adolescent(. Je dllezité si
uvédomit, Ze vyZziva déti ma sva specifika, a Ze dité neni maly dospély. Ve vyZzivé déti je nutné
zajistit dostatek Zivin pro vyvoj a rlst. Opacnou problematikou je poté détska obezita, kterd

je v soucasné dobé na vzestupu.

Vyziva déti

Vyziva déti predstavuje samostatnou problematiku, které je vénovano mnoho publikaci. Vyziva ditéte
zacind jiz v téhotenstvi Zeny a od této doby rozdélujeme vyZivu na: vyzivu v obdobi téhotenstvi +
kojeni, vyZivu batolat, déti skolniho véku a adolescentd. Je dlleZité si uvédomit, Ze vyZiva déti ma sva
specifika, a Ze dité neni maly dospély. Ve vyZivé déti je nutné zajistit dostatek Zivin pro vyvoj a rlst.

Opacnou problematikou je poté détska obezita, ktera je v souc¢asné dobé na vzestupu.

Vnimani stravy u déti
e Dité se od narozeni uci co je dobré a co mu nechutna
e Novorozenec reaguje na 4 zdkladni chutové kvality

e Periody vyvoje vnimani stravy:

® Vylucné mlécna perioda — 0 — 6 mésicl: dité krmeno matefskym mlékem prevainé vleze,
dité vnima matcinu naladu, stres

e Senzitivni perioda — od 6 mésicl: do jidelnicku ditéte je zafazen prikrm — mixovana zelenina
podavana lZickou, méni se poloha ditéte pri krmeni (sedi), nauci se zZvykat, polykat tuzsi
kousky stravy, rozvoj chuti k jidlu, dalezity priklad rodici

® Senzoricka perioda — do 2 let, dité prijima informace o potravnim chovani pomoci
smyslovych vjema, uc¢eni pomoci spojeni chutové kvality a senzorickych viema, barva nadobi,
atmosféra u jidla

e Socialni perioda — poznani kvality jidla, kladny a zdporny vztah jidlu, ndpodoba dospélych —

kladné i negativné
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e Perioda neofobie — 3 roky, strach z novych véci i jidla, opakované nabizeni novych potravin,
vytvofeni vztahu ke zdravym potravindm — ,je to zdravé pro tvé bfisko” J

e Perioda averze — 4 -5 let, upevnéni averzi k jidlu

!l Vyhasnuti pocitu sytosti — v batolecim véku vyhasind pocit sytosti. Rozviji se podminény reflex
bezmyslenkovitého dojidani neomezenych porci — fixace starSi generace (neodejdes, dokud to

nesnis vsechno, musis to vsechno snist....)!1!

Vyziva v obdobi téhotenstvi a kojeni

Stav vyZivy nastavajici matky vyrazné ovliviiuje prabéh téhotenstvi a poporodni hmotnost ditéte.
Zena s podvahou rodi ¢ast&ji dité s nizkou porodni hmotnosti. Tento jev mlze v pozdé&j$im véku
ditéte zplsobit zdravotni komplikace (zvySeni krevniho tlaku, obezita, srde¢ni a cévni onemocnéni).
Zavazna rizika mohou také plynout v pfipadé obézni téhotné — hrozi riziko predéasného porodu s

velmi nizkou hmotnosti.

Ve vyZivé téhotnych je dlleZité zajistit prisun vsech Zivin:
Energie se zvySuje ve druhém trimestru o 340 kcal/d, ve tfetim trimestru o 450 kcal/d, pfi
kojeni zvyseni o 500 kcal/d
Sacharidy — volit komplexni pro zajisténi dostatku vlakniny (Casté zacpy v téhotenstvi)
Bilkoviny — zvyseni o 10g /d, pti kojeni zvyseni o 15-20g/d
Tuky —omega 3 a 6 (pro vyvoj plodu)
Tekutiny — 2-31 (vyrazné zvyseni pfi kojeni)
Kyselina listova — idedIné pfed otéhotnénim/v téhotenstvi 400-650 ug/d
B12 — v obdobi téhotenstvi 3,5 ug/d
Fe — 30 mg/d
J6d - 230 ug/d
Ca-1000 mg/d

Dalsi nutrienty viz. prezentace

Vyziva kojencl
Vyzivou kojencl je v prvnich mésicich Zivota matefské mléko (MM). Vyluéné kojeni by mélo byt do
Sesti mésicli véku ditéte a poté muizZe pokracovat do dvou let spolu se smiSenou stravou. Slozeni MM

odpovida naroklim a potfebam ditéte. SloZeni mléka se méni i b€hem dne. Na pocatku kojeni je tzv.
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predni mléko, které je vodnaté a hasi Zizen. Postupné se méni na hustéjsi a tuk bohaté mléko plné
energie.
V pfipadech, Ze matka nemUze kojit pfichazi na fadu pocateéni mlécna vyZiva v prvnich 6 mésicich a

poté pokracovaci mlééna vyZiva. Zavadéni prikrmu se zacind od ukonéeného 4. mésice véku.

Déleni kojenecké mlécné vyzivy:

Pocatecni mléko — 0-ukonceny 6.mésic
Pokracovaci mléka — starsi kojenci a batolata

Specialni kojenecka vyZiva — dle zdravotniho problému (alergie, metabolické onemocnéni)

Zavadéni nemléénych prikrmu:
Doporucené zavést na konci 4. mésice a nejpozdéji do 6. mésice véku.
PFfikrm zavadén lZickou
Jako prvni monokomponentni zeleninové pyré (v pribéhu mésice lze pfidat vice slozkové
pfikrmy — masozeleninové, masozeleninové s ryzi)
Varené maso z pocatku do 20g (od 7.més. 35g) (maso poté podavat 6x tydné)
Po masozeleninovém pyré Ize zavést ovocny prikrm (pozdéji je mozné smichat s jogurtem)

V prlibéhu 6.més. je zavadén prikrm ve formé obilno mlécné kase

Vyziva batolat
Specifika:
rlst se zpomaluje
sniZuje se potfeba energie
dité se udi jist samo, formuji se nékteré chutové preference
ovliviiovani stravovacich navyka okolim
od 2.roku by spotieba tuk(i neméla presahovat 30% CEP (dliraz na pfijem tuku z 50 % se od 2.
roku sniZuje na 30 % z CEP)
v priiméru pribere dité béhem druhého roku 2,6 kg, vyroste 0 12 cm
béhem tretiho roku + 2,5 kg, vyroste 0 6 cm
méni se objem snézeného jidla ze dne na den — typické
,Jidelni rozmary” - negativizmus

vyssi prijem bilkovin (2g/kg)
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Doporuceni:
e Energie: 1310 kcal (5 500klJ)

e B:45g

e T:40g

e S:193g

e (Ca:900mg
o Fe:10mg

e Vit.C:50 mg

Rozdéleni energie do celého dne:

e Snidané 20 %

® Pfesnidavka 5 %
e Obéd40%

e Svacina5%

e Vecere30%

Potravinova pyramida viz prezentace: (uvedené porce jsou pro dospélou osobu, pro batole jsou

uvedeny v tabulce)

Sal, tuky a cukry

uzZivejme stfidmé! 0-2 porce
Mléko, mlécné vyrobky 3-4 porce
Ryby, drlibez, maso, vejce,
luSténiny, ofechy 1-2 porce
Zelenina 3-5 porci

Ovoce 2-4 porce

Obiloviny, téstoviny,

ryze, pecivo 3-6 porci

DuleZité pozndmky:

e Hlavni jidla by méla mit postupné stejnou skladbu jako maji dospéli
e Dité kopiruje

o Ke kazdému jidlu podavat kousek ovoce Ci zeleniny, i kdyz se ho dité tfeba nedotkne
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e Obliba cervené, Zluté a oranzové barvy, neoblibend zelena (brokolice)

e Jidlo by nemélo fungovat jako vychovny prostfedek (NE s nim trestat ani odménovat)

NejcastéjsSi chyby:

® Nepravidelny jidelni rezim

® Nespravné stolovani za chlze, béhu, pfi hfe a TV

e Zelenina a ovoce na talifi jen obcas nebo viibec
e Sladkosti mezi jidly a jako prvek odmeény (Casto za den!)
e Piti slazenych napoijl

Predskolni déti 3 (4)-6 let
projevovani vétsich individualnich rozdil{:
zvySend pohybova aktivita
zména sloZeni téla — tukova tkan X svalova tkan
vstup do kolektivnich zafizeni!l!
intenzivni rdst, nastup do Skolky
novy rezim dne, také v jidle a pohybu

obdobi pro osvojeni a pfijeti vyZivovych zasad

Doporuceni:
e Energie: 1666 kcal (7000k))

e B:60g

e T:55g

e S:234g

e (a:900mg
o Fe:l2mg

e Vit.C:55mg
Rozdéleni energie na cely den: pracovni tyden (Skolka):
® 60 % je pokryto stravou ve Skolce (15 % presnidavka, 35 % obéd, 10 % svacina)

e Zbylych 40 % doma: (18 % snidané, 22 % veclere)

Potravinova pyramida (viz vyse):

Doporucené velikosti porci:
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Nejcastéjsi chyby:
e Nesnidaji doma do 8. hodiny
e Konzumace jidla pfi TV
e Konzumace sladkych pochutin i mezi jidly a ¢asto za den

e Piti slazenych napoju

Skolaci a adolescenti

e vyziva mladsich a starSich Skolnich déti by méla byt vyzivna a pestra

Potieba E s vékem roste, ale na jednotku hmotnosti se snizuje

e kojenec: 100 kcal/kd/d
® 6 let: 80 kcal/kg/d

e 10 let: 65 kcal/kg/d

e 15 let: 50 kcal/kg/d

Vyzivové doporuceni dle véku ditéte:

Obecna doporuceni:

e Déti maji vétsi chut vyzkouset jidlo, které samy pomahaly ptipravit J
® Zapojovat déti do pripravy pokrmu

e Velikost porci volit podle sportovnich krouzk( (individuaini)

Coje a nevhodné???????

e Tucnd masa x kufeci, krati, kralik, libova masa — hovézi i veprové
® Smazeni x peceni, grilovani v troubé, duseni, vafeni na pare

e Maslo, sadlo x rostlinné tuky

e Majonéza x bily jogurt

® Plnotucné mlécné vyrobky x polotuc¢né mlécné vyrobky

e Bilé pecivo x celozrnné pecivo

o Susenky x domaci ovesné suSenky, grahamové krekry

e Smetanova zmrzlina x ovocné dfené, smoothie, tvarohové zmrzliny
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e Cukrovinky x hotka cokolada, suSené ovoce, smoothie, ofechy

e Slazené napoje x voda, fedénd ovocna $tava Fresh, ovocny ¢i bylinny ¢aj
Nejcastéjsi chyby:

® Vynechani snidané

e Konzumace jidla u TV, PC, tablet

e Nakupovani “svacin” v bufetu ¢i automatech

e Konzumace nevhodnych potravin mezi jidly

e Piti slazenych napojq, starsi - energetické drinky!!!

o Nechodi pésky ze skoly nebo do schodl

Co ditéti nachystat na svacinu:

Dopoledni svacinky:

Svaciny (dopoledni) tvofi 10-15 % CEP, pro pozornost ve Skole

V mladsim véku — domaci svaciny, pozdéjsi vék — bufet nebo nic

Svacina ma navazovat na snidani NE ji nahrazovat

Svacina by neméla byt pfilis tézka na traveni, aby nezasahovala do procesu uceni

Skladbu ptizpUsobit potfebam ditéte a chutovym preferencim

Svacina by méla byt pestra (kvalitni sacharidy, bilkoviny, zdravé tuky)

Zaklad: ovoce, zelenina, celozrnné pecivo s pomazankou s kvalitnim rostlinnym tukem,
tvaroh, kysany mlécny vyrobek

Nezarazovat nasycené tuky — sadlo, maslo, tuéné uzeniny, trvanlivé pecivo, susenky s
polevami

Nezapomenout na pitny rezim (polotu¢né mléko je také tekutina)

Vhodné potraviny a kombinace:

Celozrnné pecivo + vhodny tuk + platek tvrdého syra + zelenina
Celozrnny rohlik + tvarohova pomazanka + redkvicky
Zeleninovy salat v krabicce + syr + pecivo

Ovocny salat + jogurt

Nevhodné potraviny:
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Tukovy rohlik + maslo + saldm, pastika, parek v rohliku, plnény croissant, sladké pecivo s

okénka, buchty, kolace



Odpoledni svacinky:

Tvori 10 % CEP, ovocné — mlécna
Individualni sloZeni podle aktivit ditéte
Pro kryti energie na aktivni pohyb

Pohyb by mél vyvazit dopoledni psychicky naro¢nou, ale fyzicky nenarocnou skolni aktivitu

Vhodné potraviny:

Ovocny jogurt/bily jogurt + hruska, bily jogurt se skofici + pomeran¢, cottage + s okurkou,
kysany mlécny ndpoj + ovesna susenka, ovocny tvaroh + jahody

Lze doplnit i ofiSky a seminky, pokud neni alergie

Nevhodné potraviny:

Slané pochutiny, sladkosti, bilé pecivo s uzeninou (saldm), listové pecivo s naplni

Stridat konzistence potravy:

Pecivo: grahamové, celozrnné, kvaskové pecivo + pomazanka (tvaroh, luéina, cottage, Zervé)
+ zelenina

Zelenina a syrovy/lusténinovy dip: mrkev, okurka, paprika na prouzky + cizrnovy hummus,
syrovy dip

Ovoce + kysany mlécny vyrobek: tvaroh s rozmixovanym jablkem a rozinkami, jogurtové
smoothie s ovocem + IZi¢ka chia nebo ofechy

Ofisky + syrovy dip

Ovesné susenky/tycinky + kysany mléc¢ny vyrobek

Orechova masla + pecivo + platky jablka ¢i bandanu, marmelada

Maso + pecivo: orestované kufeci prso nakrdjené na tenké platky v celozrnném/kvaskovém

chlebu. Tundkova pomazanka s tvarohem a jogurtem s pecivem

Pitny rezim déti

Déti maji sniZzeny pocit Zizné podobné jako seniofi. Je dllezité ditéti neustdle nabizet tekutiny. Do

pitného rezimu patfi také polévky a potraviny s vy$sim obsahem vody (ovoce, zelenina).

Sladkosti v détském véku (ukazka z legislativy)
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Do Zivota déti sladkosti patfi, at se nam to libi nebo ne. Oviem i pfi vybéru sladkosti je mozné vybirat

spravné. Obecné lze fici, Ze ¢im vice dobarvované sladkosti tim horsi kvalita a dopad na zdravi.

Nejvhodnéjsi sladkosti je zajisté Cerstvé ovoce, ale pti rlznych oslavach se objevi dortiky a jiné

cukrovinky, které dité ochutna. Jiz pfi samé vyrobé dortl a muffin( je moZné upravit recepturu tak,

aby se snizil celkovy obsah pfridaného cukru a tuku.

Nejcastéji konzumovanou sladkosti je ¢okolada (zde je maly vycet z legislativy, jak by ¢okolada méla

spravné vypadat):

Pozor:

Vyhldska & 76/2003 Sh., kterou se stanovi poZadavky pro pfirodni sladidla, med, cukrovinky,
kakaovy prdsek a smési kakaa s cukrem, ¢okolddu a ¢okolddové bonbony

Tekutd kakaovda hmota + cukr + pfipadné susené mléko = Cokoldadova hmota (valcovani,
temperace)

kakaova susina (kazda cokolada jinak, hotka 35%, mlécna 25%, bila 20%), ¢im vyssi, tim lepsi J
Horka cokoldda — neobsahuje mlécné komponenty

Mlécna ¢okolada — obsahuje mléko ¢i mlééné vyrobky

Bila cokolada — kakaové maslo, mléko/mlécné vyrobky, sladidlo

Pozor kakaové maslo muUZe byt nahrazeno jinymi rostlinnymi tuky (do 5%), palmovy,
palmojadrovy, kokosovy!

Cokoladda musi byt skladovana do 18 stupridl jinak vznikd tukovy vykvét (3edobily matny
povrch) kakaové mdslo na povrchu, existuje také cukerny vykvét — krystalky cukru na povrchu
Kakaova hmota obsahuje: 55% kakaového masla, tukoprostou susinu (polysacharidy, mono..,
oligos.., bilkoviny, methlyxanthiny, polyfenolové latky, mineralni latky), obsah vody 1-2%.
Cokolada nesmi (kromé vyjimek) obsahovat mouku, pridany $krob. ALE mdze byt obohacena

aromatickymi kompozicemi — vanilka, pomeranc

Vyrobek oznaceny jako cukrovinka neobsahuje kakaovou hmotu, ale pouze kakaovy prasek a
rostlinné tuky

Pokud najdete ve slozeni ,kakaové maslo“, mate pred sebou cokoladu. Pokud tam bude
ztuzeny rostlinny tuk, drzite v rukou nahrazku. Kvalitni ¢okolada obsahuje pouze kakaovou
hmotu, kakaové maslo a cukr, sojovy lecitin jako emulgator, vanilkové aroma, u mlécné

Cokolady jesté susené mléko.

Co ma na obale:
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Cokolada: mlééna, hotka, nebo bild ¢okolada v ndzvu vyrobku a nékde pobliz obsah kakaové
susiny v procentech. Ve sloZeni je kakaova hmota a kakaové maslo.

Nahrazka cokolady: vyrobek je oznacen jako mlécna nebo kakaova pochoutka, ¢i poleva. |
kdyZz ma ve znacce nebo ndzvu ,,choco”, slovo ,Cokoldda“ na obale nenajdete. Ve slozZeni je

ztuzeny rostlinny tuk, z kakaovych soucdsti je zastoupen jen kakaovy prasek.

Obezita v détském véku

Soucasna pandemie obezity se stala zlodéjem détstvi a vr.ahem dospélych”

V CR 50% dospélych bojuje s nadvahou, 20 % je obéznich

Obezita u déti: 5-10 %, v populaci se jednd o obezitu na polygennim podkladé 95-99%
Adolescenti s obezitou maji po 30. roce Zivota vyssi mortalitu nez déti s normalnim stavem
vyZivy

Obezitogenni prostiedi — kultura, geografie, politika, vzdélanost, intelekt, ekonomika
Genetika — z 40-60 % (DM II. typu, nadvaha u rodic(, prarodic¢d, CMP, IM)

Vysoka energeticka hodnota potravin

Nedostatek pohybu

Pozitivni energeticka bilance

Existuje také patognomickd obezita: na podkladé onemocnéni (genové mutace,

farmakoterapie, trauma, hormonalni nevyrovnanost)

Diagnostika obezity:

Percentilové grafy — hmotnost k véku, BMI k véku, hmotnost k vySce
www.rustovyhormon.cz

Télesna délka do 2 let ditéte, télesna vyska od 2 let ditéte

Obvod hlavy do tfi let

Obvod bficha

Sexualni zrani (menarche, prsa, testikularni objem varlat)

Laboratorni vysSetfeni: lipidovy a glukézovy metabolizmus, jaterni testy, ledviny,

endokrinologie, hematologie, puriny

Lécba obezity:
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Ambulantni |écba — terapie (sezeni 15-25 min), kontroly 4-6 tydn(, zhodnocené za tii mésice
po 4 sezenich

Obezitologické programy



Multidisciplinarni redukéni programy, kognitivné behavioralni terapie

Farmakoterapie

Alergie a intolerance

Projev:
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Nejcastéjsi potravinovou alergii v Evropé

Témér 95 % ABKM vznikne pfed dovrSenim prvniho roku

ABKM nem3 vétsinou celoZivotni charakter, ale mlzZe byt predispozice k jinému alergickému
onemocnéni

ABKM vyhasina béhem tfi let ditéte

Pokud byla ABKM -> 50 % Sance alergického on. (astma, alergicka ryma) -> alergicky pochod

Pozor nezaménovat intoleranci a alergiil!!!!

ABKM: projev koZni vyrazka, otok ust, zvraceni, dusnost, zeleny prljem, krev ve stolici,
neprospivani

Diagnostika — eliminace 1-3 mésice po této dobé opét navrat k BKM a sledovat (expozice)
Lécba: specializovana mléka s vysokou hydrolyzovanou BKM, nebo preparat sAMK (Neocate),
absolutni zdkaz Zivocisnych mlék -> zkfizend reakce

Vyjimecéné rostlinné mléko: séja, ryze

Laktdzova intolerace : deficit laktazy -> prdjmy, nafouklé bricho, bolest bricha

5-15 % obyvatel stf. Evropy, 80 % Cernoch(, 100% americkych indiand
Laktézova intolerance ziskana: pfi dietni chybé, léc¢ba ATB, celiakie, stfevni infekéni

onhemocnéni

Senzibilizované dité nemusi mit projevy alergie BKM!

Senzibilizace — nadprodukce protilatek proti dané BKM, ale to nemusi znamenat alergii
Alergie jako takova musi mit projev (astma, kozni vyrazka, stfevni zanét, ekzém)

Nalez pouhé senzibilizace k BKM rozhodné diagnézu pravé ABKM nedéla! (to plati i pro jiné
potraviny)

Pro stanoveni alergie vidy zhodnotit anamnestické Udaje, obtiZze, vyuZit eliminaéné-

expoziénich testd



Lécba laktézové intolerance:

e SUBSTITUCE ENZYMU — ptipravky Lactaid, Lactozym, Maxilact

Ptipravky kojenecké vyzivy s nizkym nebo Zadnym obsahem laktdzy: Nutrilon Low Lactose,
Nestlé Al 110, Sunar Alidiar, Nutrilon 1Pepti

Nesndsenlivost je vysoka u Cerstvého mléka v kombinaci s tukem a cukrem

Skryté zdroje laktézy — napf. instantni ochucené ndpoje a kava, zakusky, instantni polévky,
instantni bramborova kase, zmrzlina

Laktézu obsahuji i nékteré léky

Dobre snaseny jsou: zakysané mlécné vyrobky, jogurty s aktivnimi bakteriemi, dozralé syry
(Eidam)

Sojova mléka (Alsoy, Nutrilon 1 soya, Milupa SOM, Prosobee)

Nutné pamatovat na dostatecny prijem vapniku a kvalitnich bilkovin, pfipadné suplementaci vapniku

Alergie na lepek/mouku

e Alergie a celiakie neni totéz!

® Mouka obsahuje mnoho bilkovin, které mohou vyvolat imunologické reakce

e Diagnostiku ztéZuje pritomnost pylové alergie — obiloviny jsou totiz kultivovanou travinou

e Obilka: povrch — otruby (vlaknina), klicek — zdroj tukd, jadro (Skroby)

e Bilkoviny: pSenicny lepek (gluten) gliadin a glutenin

e Pieni¢ny gliadin a jiné frakce z Zita, jeémene pat¥i do rodiny PROLAMINU -> ty jsou

zodpovédné za imunologickou reakci alergickou i nealregickou (celiakie)

Moucna alergie:

e Alergii na na “mouku” muze vyvolat jakdkoliv moucna bilkovina

® Projevy: kozni, dechové, travici, anafylaxe v kombinaci s namahou (ndamaha a anafylaxe
zpUsobi v 90 % pfipadu smrt)

e WNDEIA — wheat dependent exercise induced anaphylaxis — anafylaxe po poziti lepku + fyzicka
namaha -> poskozeni stfevni bariéry a proniknuti lepku do submukdzy

® Pozor ani tepelnd Uprava neméni moucné alergeny

e Baker’s astma — alergie u mlynard (vdechovani mouky)
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Celiakie:

® Je geneticky podminéna nemoc s autoimunitnimi prvky (tvorba protilatek proti vlastnim
tkanim, stfevnimu traktu

e Zdroje lepku: psenice, je€men, Zito, Zitovec, oves

e Zarazeni lepku do vyzivy ditéte: ne dfive nez ve 4. mésici Zivota a ne pozdéji nez po
ukonéeném 7. mésici,”imulogické okno”, vyhodou je kojeni

e Prvni davka lepku cca 6 g mouky (2 piskoty)

o Oves a celiakie: prolaminova frakce ovsa avenin je nizsi nez u psSenice

e Codex Alimentarius uvadi, Ze oves muZe byt tolerovan u vétSinou osob, ale ne vsemi
osobami, které trpi intoleranci k lepku.

e V CR se zatim oves nedoporucuje jako potravina pro celiaky (nutna podrobna zkoumani)

Projev:
Klasicka forma:
Projevy u déti
o Neprospivani, poruchy ristu, nadmuté btisko, prdjmy
Projevy u dospélych
O Steatorea, kiedovité bolesti bficha, ubytek hmotnosti, choroba se mlZe projevovat
prajmy nebo naopak zacpou, netypickymi bolestmi bficha, nemozZnosti pfibrat na
vaze, nebo muze byt bez priznaku
Atypicka forma:
o Napf. metabolickda osteopenie, nejasna anémie, vahovy ubytek, Unavovy syndrom,
alopecie, neplodnost, aftdzni stomatitida atd.
Duhringova herpetiformni dermatitida

o Kozni forma — puchyrkaté postizeni

Lécba:
e Celozivotni striktni dodrzovani bezlepkové diety!
e Pacienti v celiakdIni krizi
O nutna lécba rozvratu vnitfniho prostiredi na JIP

O intenzivni metabolicka péce

o rehydratace
o TPV
o v dalsi fazi postupny pfechod na enteralni vyZivu a nakonec na bezlepkovou dietu
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Vyskyt lepku v potravinach:

Vyrobky u nichZ je zdkladem mouka:

Pecivo slané/sladké: dalamanky, chléb, rohliky, loupaky, kolace, buchty...
Cukraiské vyrobky: dorty, zakusky

Trvanlivé vyrobky: susenky, oplatky, piskoty

Téstoviny (vajeéné/bezvajeéné): kolinka, Spagety, polévkové nudle, fleky
Knedliky: houskové, kynuté, bramborové, tvarohové, halusky

Kase: krupic¢nd, pripadné i ovesna

Alternativy masa: Seitan, Klaso

Vyrobky obsahujici mouku:

Polévky: zahusténé jiskou, téstovinou, kroupami, krupici

Omacky: zahusténé moukou

Strouhankové obaly: smazené fizky, a dalsi obalované pokrmy
Vyrobky z brambor: brambordk, Sisky, halusky

Uzeniny: saldmy, parky, burty, klobasy, pastiky, jitrnice, pomazanky
Cukrovinky: pInéné cokolady, nugat, plnéné bonbdny, karamelky
Napoje: pivo a ndpoje, kde se pouziva slad

Séjova masa

Aditiva kontaminovana lepkem:

E 150 a-d gkaramel — mUze byt vyrabén z pseni¢ného skrobu
O Barvi se jim alkoholické napoje (rum, brandy, nékteré druhy whisky), sojové omacky,
pivo, ocet, medovina
o E 965 g maltitol
E 1100 g amylaza

E 1400-1451 g modifikované skroby (musi byt pfipojeno druhové oznaceni skrobu)

Sporné potraviny:
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Jedna se o vyrobky, u kterych neni na obalu pfesné oznaceno jejich sloZzeni a lepek zde muize
byt pridan k pfirozené bezlepkové suroviné v podobé:

PSeni¢ného, Zitného a jecného Skrobu. PsSeni¢ny Skrob v bezlepkovych potravinach Ize
akceptovat jen u vyrobk( testovanych na stopy gliadinu. Informace je uvedena na obale

vyrobku.



Modifikace Skrobu: pokud neni na etiketé oznaceny druh rostliny bezlepkové, ze které by
vyroben, nelze jej uzivat v dieté

Pridatné latky: emulgatory, barviva, stabilizatory, uméla sladidla atd..

Pudinky, krémy, jogurty, zmrzliny, musli tycinky, kukuficné a bramborové lupinky, kecupy,
majonézy, hofcice, polévkové koreni, bujény, worchestrovda omdcka, séjovd omiacka,

dresingy, instantni polévky, cCaje, Zelé, marmelddy a dzemy...

Vhodné potraviny:

e Brambory: bramborovy Skrob solamyl

e Sdja: s6jové boby, vlocky, krupice, mouka, tofu, mléko, klicky, extrudat bez lepku-kostky, drt,
platky

e Jahly: mouka, vlocky, kase

o Teff

e Cirok

e (Quinoa

e Amarant: mouka, kfupky, téstoviny, kase

e Pohanka: mouka, kiehky pohankovy chléb, kfupky bez lepku, vliocky

e Lusténiny: mungo, cocka, hrach, fazole, séja

e Orechy a semena: vlasské, liskové, kesu, para, mandle, slunecnice, dyné, sezam, len, mak,
kokos

® Maso: bez omezeni (Pozor na masné vyrobky — sekanad, pastika, jelita....)

e Uzeniny: specidlni bezlepkové uzeniny

e Ovoce: Cerstvé vsechny druhy, kompoty, mraZené, suSené. Pozor na protlaky zahusténé
Skrobem, pozor na diemy...

® Zelenina

o Tuky

o Mléko a mlécné vyrobky: dle snasenlivosti

e Dochucovadla: majonézy, dresingy, omacky, Tamari, protlaky, koreni

e Sladidla: cukr fepny, tfninovy, med vceli

Legislativa:
e Nafizeni komise ES ¢. 41/2009 — stanovuje pravidla pro oznacovani potravin s obsahem
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lepku. UmoZiuje deklarovat oznaceni ,bez lepku” i na potravindch uréenych k béiné



spotfebé. RGzné osoby s nesnasenlivosti lepku mohou snaset rGzné mald mnoiZstvi lepku.
Natizeni tedy informuje spotrebitele o mnozstvi lepku, odpovidajici jeho potfebdm a mire
citlivosti.

»BEZ LEPKU“: je primarné urceno pro pfirozené bezlepkové suroviny a je povoleno jak u
potravin uréenych pro zvlastni vyZivu, tak u béZznych potravin. Obsah lepku musi ¢init nejvysSe
20 mg/kg v potraviné ve stavu, v némz je prodavana koneénému spotfebiteli.

»S VELMI NiZKYM OBSAHEM LEPKU“: je uréeno pro oznaceni potravin obsahujicich jednu
nebo vice sloZzek ze specialné upravené psenice, jeCmene, ovsa, Zita, nebo jejich kfizenc(.
Toto oznacdeni neni mozné poutzit v oznaceni béZznych potravin a rovnéz v oznaceni potravin,
které neobsahuji Zddnou sloZku z pSenice, je€mene, Zita, nebo jejich kfizenca.

Obsah lepku musi €init nejvyse 100 mg/kg v potraviné ve stavu, v némi je prodavana
kone¢nému spotrebiteli.

OVES: obsazeny v potravinach pro osoby s nesnasenlivosti lepku musi byt specialné vyroben,
pfipraven nebo zpracovdn tak, aby bylo zamezeno kontaminaci pSenici, Zitem, jeCmenem
nebo jejich kFizenci, pficemz obsah lepku v ovsu nesmi byt vy3si nez 20mg/kg.

Témér Zadnd potravina neni zcela bez lepku. Mnozstvi lepku v bezlepkovych vyrobcich se
nejcastéji pohybuje kolem 12 mg/kg, tj. 1,2 miligramu na 100 gram.

Za zcela bezpecnou dévku je nejcastéji povazovdno kolem 10 mg lepku za den, za relativné

bezpecnou pak 20 mg. Je vSak tfeba pocitat s urcitou mirou individudlnosti.

Vegetarianstvi u déti

® Ano, ale.........dbat na doplnéni viech dulezitych nutrient( do jidelnicku
e Neohrozit rlst a vyvoj ditéte
e Pozor, ne kazdy to umi
Bilkoviny
e Dulezita je kombinace bilkovin (pozor na limitni aminokyseliny — obiloviny —lysin, lusténiny —
sirné aminokyseliny methionin)kombinaci Ize ziskat plnohodnotnou B
e Brambory + vejce ¢i mlécny produkt
e Obiloviny + vejce
® Obiloviny + mléko, mlécné vyrobky
e Obiloviny + lusténiny

Priklad kombinaci potravin pro doplnéni dllezitych AMK
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® RyZovy pudink + sojové mléko
e Hummus + pita chléb

® Polévka z jemene + tofu

® Polévka s téstovinou + fazole

® Celozrnné pecivo + tahini, arasidové maslo, mandlové maslo

® \Vegetarianské déti maji v jidelnicku celkové méné tuku, cholesterolu, nez NEvegetariani

Vapnik a vit.D:

® nevynechat v obdobi ristu
e zdroje: fortifikovany pomerancovy dzus, mandlové maslo, tahini, fiky, fortifikovana rostlinna
mléka, tofu, fazole, tmavé zelena zelenina

e (nebo suplementace Ca a vit. D)

Dalsi Ziviny:
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e Fe: pfitomnost anemie u divek

e Vegani a vegetariani maji dost Fe, ale nehemové Fe (nizsi vstiebatelnost)

e Excesivni konzumace mlécénych vyrobkl muze sniZovat Fe (navic Ca a mléko sniZuji absorpci
Fe)

e Zdroje: ovesné kase, chléb, ofechy a jejich masla, suseno ovoce,

® Rostlinné zdroje Fe doplnit vitaminem C pro lepsi vstfebatelnost

o Vhodné kombinace: téstoviny + rajéatova omacka, ceredlie + pomerancovy dZus, ovocny salat
se séjovym mlékem

e Zinek: Cerpat z ofech, lusténin, fermentované séje — tempeh, miso

e B12:vegani musi suplementovat, (zdrojem jsou Zivocisné potraviny nebo fortifikované)



VLIV VYZIVY NA ZDRAVI,
ZASADY ZDRAVE VYZIVY

Svétova zdravotnicka organizace definuje zdravi jako: ,stav fyzické, psychické, socialni a estetické
pohody“. Nejedna se jen o absenci nemoci nebo vady. Podle této definice WHO se da klasifikovat 70

—95 % lidi jako nemocnych nebo postizenych (vadou, nepohodou).
FAKTORY OVLIVNUJICi ZDRAVI CLOVEKA

1) strava

2) prijem tekutin

3) pohybové aktivity

4) stres, hormonalni balanc

5) spanek, odpocinek

6) genetika

7) Zivotni prostiedi

8) ekonomické podminky / finance

Pozn: modra barva znaci faktory, které mizeme ovlivnit pomérné snadno

Doplnék: Je potieba klast dlraz jak na pohyb, tak na odpocinek, jak na stravu, tak na pohyb, dusevni
Cistotu. Mysleno tak, Ze nelze spoléhat pouze na jeden faktor, protoZe jeden faktor bez druhého
postrada svoji dlileZitost.

1) Strava

vevys

Nejcastéjsi chyby:

- nedostatec¢na strava energeticky/biologicky

- nespravné nacasovana

- chybné konzumovana

- Spatné skladovana

- vliv okoli — stresova situace (télo nevyuzije cely potencial prijaté potravy)

Edukace by méla zahrnovat: (viz pfedndska)

- pouceni o minimalnim dennim energetickém pfijmu /den

- pouceni o sprdvném nacasovani — vysvétleni vysokofrekvencni vs nizkofrekvenéni stravovani
(vyhody a nevyhody)

- pouceni o skladovani potravin pro maximalni vyuziti biologického potencidlu potraviny

- pouceni o nutnosti kvalitniho zpracovani v dutiné Ustni pro dobré natraveni a vstrebani
nutrientll a pro zabranéni nezadoucich nasledk( (nadymani, prajem, kiece, paleni Zahy)
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2) Pitny reZim

vevs

Nejcastéjsi chyby:

- Spatné zvoleny typ tekutiny

- Spatné nacasovani

- Spatné skladovani

- nedostatecné ¢i nadbytecné mozstvi

Edukace by méla zahrnovat: (doplnéni spravnych odpovédi viz pfedndska)

- pouceni o doporuc¢eném dennim mnozstvi prijatych tekutin, coz je ml/kg/th/den
- pouceni o duleZitosti pravidelného pfijmu tekutin
- o vybéru spravnych tekutin, jako jsou

3) Pohybové aktivity

Nejcastéjsi chyby klientl: (obsahlejsi komentar viz prednaska)

- zanedbavani pohybové aktivity
- Spatné zvolena pohybova aktivita ¢i ndro¢nost, frekvence, délka tréninku
- zanedbani strecingu, Spatny postoj, sed, leh, Spatnd technika dychani

- nevhodny odév, nevhodna strava a pitny reZzim v blizkosti tréninkové jednotky

Prace nutri¢niho terapeuta neobsahuje tvorbu nutri¢niho planu a vybér pohybovych aktivit, nacvik
provedeni ani zakladni diagnostiku pohybového aparatu. Pokud se vSak chcete dlouhodobé starat o
klienty a chcete maximalizovat mozné vysledky, dojde i na téma pohyb. MUj nazor je proto takovy, Ze
byste méli mit alespon zakladni pfehled o vyhoddach pohybovych aktivit a o vyhodach (zdravotnich i
estetickych) jednotlivych typld pohybovych aktivit. Mate moznost se dovédét na dilcich kurzech

Fitnessinstitutu.

4 a 5) Hormonalni balanc, stres, spanek, odpocinek — vztah hormonu a vyzivy
strucny zaklad pro prednasku Petra Loskota

Doba 21. stoleti pfinesla spoustu revolu¢nich zmén v ramci zkvalithovani sluzeb, usnadnéni prace,
usnadnéni komunikace, aZ se to zac¢ina vymykat kontrole. Objevuje spoustu disbalanci u pacientd/klientd,

které jsme pred desitkami let viibec nezaznamenavali.

Dnesni sle¢ny maji problémy s otéhotnénim, antidepresiva se zatadila mezi jedny z nej¢astéji
predepisovanych 1éka, vice jak polovina Cechi ma nadvahu a obezitu, skoro milion ¢eskych obyvatel trpi
diabetem. Cisla ve statistikach spojena s tmrtim na KVO onemocnéni stoupaji. Objevuje se vice zen

s PCOS, hypothyredzou, muzi maji snizené hladiny testosteronu, nadory prostaty.

Nase zdravi je Uzce spojeno s rovnovahou hormonalni soustavy. Hormonalni aktivita je ovliviiovana
zpUsobem naseho Zivota (sedavy styl, nedostatek pohybu, uzivani farmak, nekvalitni strava, zanedbany

spanek, uzivani HA,...a jiné).

Zakladni informace k hormonalni aktivité lidského téla (detailni vyklad v prednasce pana Petra Loskota)
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- endokrinni Zlazy
- hormony produkované endokrinnimi Zlazami
o pohlavni hormony (estrogeny, progesteron, testosteron)
=  pojem estrogenova dominance
= nedostatecna produkce testosteronu
= vznik PCOS

hormony stitné Zlazy (tyroxin a trijédtyronin)

o

= hypofunkce, hyperfunkce stitné zlazy

o

hormony nadledvinek (katecholaminy, kortikoidy)
=  Uloha, vyznam a nasledky stresové reakce
= akutni a chronicky stres a jejich vliv na nase zdravi

= pojmy: adrenal fatique

faze

adaptace
poplachova P

faze faze

wyterpani

o

hormony slinivky bfisni (inzulin, glukagon)

= pojem inzulinova rezistence

o

hormony SiSinky (melatonin)

= spanek a jeho duleZitost

Jiné hormony ovliviujici nase zdravi — leptin (tukova tkan), ghrelin (Zaludek).

6,7,8) genetika, Zivotni podminky, podnebi, ekonomicka uroven

Molekularni biologie nas uci, Ze cela sada vice nez dvaceti tisic genu, kterou kazdy z nas nazyva svym
genomem obsahuje spoustu informaci, které davaji pokyny bunkam vykonadvat slozité funkce v nasem
organismu. Ne vSechny geny jsou vSak po cely ¢as aktivni. O tom, zda se stanou ze spicich aktivnimi a o
tom zda zacnou ovliviiovat nasi biologii (ucini nas zdatnéjsi nebo nemocnéjsi) rozhoduje genova exprese.
Hlavni vliv na genovou expresi ma vliv prostiedi ve kterém Zijeme a zplsob Zivota, ktery vedeme (péce
vnéjsi i vnitfni).

Vzhledem k rezidui pesticid(l, chemikalii, karcinogennich latek a rafinovaného cukru se i v téle zdravého
Clovéka s tou nejlepsi genetickou predispozici ke zdravi, mizZe objevit zhoubné bujeni, a také se tomu tak
v dnesni dobé déje.

Tudiz i ¢lovék s predispozici k nemoci, chorobé, poruse mize svym zivotnim stylem ovlivnit zdali ke
»zlomu” dojde ¢i ne. A taktézZ i ¢lovék, geneticky velmi silny jedinec, si vlastni dietni chybou a nespravnou

Zivotospravou muze velmi ublizit.

Doporuduji si pre¢ist PLAN GENOVE TERAPIE od onkologa a priikopnika celostni mediciny Mitchella L.
Gaynora, M.D.
Ostatni body viz prednaska.
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Statistiky

Jak jsme na tom v CR s vyskytem obezity a diabetu mellitu?
Diabetes mellitus

V Ceské republice je v soucasné dobé zaevidovano vice nez 850 000 lidi s diabetem mellitem, z nichz
prevainou ¢ast tvori vyskyt diabetu mellitu typu 2. Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR oficialné
dokladd nejaktudlnéjsi oficiadlni statisticky udaj pro stav roku 2015.

Rok DM typu 2 DM typu 1 Sekundarni diabetes | DM celkem

2015 786 586 osob 57 945 osob 13 476 osob 858 010 osob

Rozsifena statistika viz odkaz: www.cukrovka.cz/statistika-2

Obezita
Vice neZ polovina ob¢ant v Ceské republice trpi nadvahou ¢i obezitou a &isla narstaji. Choroby
spojené s obezitou jsou druhou nejcastéjsi pricinou umrti.

Rozsitené statistiky viz odkaz na strankach Statniho zdravotniho Ustavu: www.szu.cz

Obezita — obecné informace

Oznacuje odchylku od normalni hmotnosti podminénou zmnoZzenim tukové tkané v podkoZzi a okolo
vnitfnich organd.

Hmotnost ma nejtésnéjsi vztah k télesné vysce, ¢im vyssi jedinec, tim vyssi hmotnost. V praxi se proto

k urceni stupné nadvahy a obezity nejcastéji pouziva BMI (Body Mass Index), ktery zjistime, kdyz
hmotnost téla (v kg) vydélime druhou mocninou télesné vysky (v m). BMI ma vsak svd omezeni a ne pro
vSechny se hodi (kulturisti,...). Pro odhad zdravotnich rizik je vhodnéjsi stanovit mnoZzstvi télesného tuku

vcetné tuku visceralniho.

Klasifikace procenta télesného tuku (se stoupajicim vékem se posouvd norma tékesného tuku k horni

hranici uvedeného rozpéti.)

Klasifikace Zeny Muzi
Esencialni tuk 10-13% 2-5%
Sportovci 14-20% 6-12%
Zdatni jedinci 21-24% 13-16%
Prijatelné procento tuku 25-30% 17-21%
Nadvédha 31-39% 22-29%
Obezita 40%+ 30%+

Obezita - pricina
Drive lidé museli vynaloZit spoustu energie pro obstardni obzivy. Cilem vyZivy bylo preZit ¢i uspokojit
zakladni fyziologickou potiebu. Dnes se museji lidé opravdu velmi snazit, aby se potravou nezahubili.

Proc zfejmé roste narist obezity?
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A) Potravinarsky pramysl — lidskd zavislost na cukru, soli, prodej energeticky (ale nikoliv
biologicky) bohatych a primyslové zpracovanych potravin

B) Marketing — ovliviiuje nas TV, Casopisy, socidlni sité

C) Nedostatek pohybu (prace u PC, online-shopping, sdileni prostfednictvi mobilniho telefonu,
emailu, soc. siti)

D) Stres, hormonalni disbalance

E) Jiné faktory (Spatny vzor rodicd, financni gramotnost)

Obezita podporuje vznik rfady riznych onemocnéni, z nichZ nejvyznamnéjsi jsou poruchy metabolické,
kardiovaskularni onemocnéni, plicni komplikace, gastrointestinalni onemocnéni, hormonalni
poruchy, nddorova onemocnéni, onemocnéni pohybového aparatu a dalsi.

Uvddi se, Ze jiz 5-10% poklesu hmotnosti vyrazné snizi rizika metabolickych komplikaci!

Jaké typy obezity zndme?

Podle rozloZeni tukové tkané na téle rozlisujeme dva zakladni typy obezity.

Obezitu muZského typu (androidni, typ jablko) a Zenského typu (gynoidni, typ hruska).

Tyto typy obezity nejsou jednoznacné vazany na urcité pohlavi, tedy neni pravidlem, Ze obezita
Zzenského typu postihuje pouze Zzeny a obezita muzského typu jen muze.

Pro obezitu muzského typu (androidni, typ jablko) je typické hromadéni velkého mnozstvi tuku

v oblasti hrudniku a bficha. Ukladani viscerdlniho tuku predstavuje zvySené zdravotni riziko. Jestlize u
Zen presahne obvod pasu 88 cm a u muzl 102 cm jedna se o zietelné zvysené riziko metabolickych
komplikaci. Tento typ obezity pfevlada spise u muzd, ale nevyhyba se ani Zenské ¢asti populace.

Obezita Zenského typu (gynoidni, typ hruska) je charakteristickda hromadénim tuku v okoli boku a

stehen. Ze zdravotniho hlediska je tento typ obezity méné rizikovy, nez obezita muzského typu, za to
je ale z estetického hlediska obtiznéji fesitelna, nebot i po redukci hmotnosti zUstavaji ¢asto
disproporce postavy.

Obezita a genetické dispozice

,Genetickd vybava je pouze ¢ast pfibéhu.”

Zde je pro informovanost nékolik vybranych a frekventovanych pripad(, u kterych mlze mit na narGst
hmotnosti vliv i geneticka dispozice. Casto ale nemusi k rozvinuti nékterych geneticky podminénych
onemocnéni ani dojit. Je tedy v naSich rukou, zdali svym Zivotnim stylem dovolime, aby se projevily urcité
disbalance ¢i ne.

Hypothyreoza
Stitna ?laza je endokrinni organ umistény na predni ¢asti krku, ktery se podili na regulaci
metabolismu produkci hormon trijodtyroninu a tyroxinu. Jestlize je produkce hormon stitné zlazy
snizena, hovofime o onemocnéni zvaném hypotyredza. Snizena funkce Stitné Zlazy se projevuje nejen
zpomalenim metabolismu a zvySovanim hmotnosti, ale také zvySenim hladiny lipid(, celkového
cholesterolu a LDL cholesterolu.

Cushinglv syndrom

Vznikd dlouhodobym nadmérnym plsobenim kortizolu v téle. Vysoka hladina kortizolu je dlsledkem
hormonalnich poruch tykajicich se poruch tvorby hormonu kdry nadledvin vyvolané nddorem
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adenohypofyzy, nebo dlouhodobym uZivanim Iéka s glukokortikoidnim Géinkem (napt. Prednizon).
Pacienti pribyvaji na vaze, typicka je centralni obezita, kulaty mésickovity oblicej a tenké koncetiny.
Mezi dalsi projevy patti vypadavani vlasl, akné, fialové strie na bfise, hypertenze, diabetes mellitus,
osteopordéza a viedova choroba Zaludku a dvanactniku.

PCOS

PCOS (polycystic ovary syndrome) je geneticky podminéné onemocnéni ovarii charakterizované
nadmérnou produkci androgent.

Pfiznaky a rizika

e malo ¢astd menstruace; zvySené ochlupeni a zastava vyvoje prsa u divek, nadvaha, obezita
e gynekologicky ultrazvuk — ¢etné drobné cysty na vajecnicich
e |nzulinova rezistence

MozZné pficiny
e Celkové zanedbana Zivotosprava, chronicky stres, estrogenovd dominance

PCOS a obezita — dle MUDr Sarapatkové (interni a endokrinologickd ordinace Olomouc), maji
pacientky ¢asto nadvahu nebo jsou obézni a jejich hormonalni profil se upravuje pfi redukci hmotnosti.
Doktorka Sarapatkova uvédi, 7e obezita sama neni povazovdana za pFicinu rozvoje PCOS, mize viak vést k
pravodnim reprodukénim a metabolickym porucham.

Pro zvidavé doporucuji precist ¢clanek na www.internimedicina.cz
¢lanek s nazvem ,SOUCASNY POHLED NA SYNDROM POLYCYSTICKYCH OVARIi“.

Obezita a téhotenstvi

Obezita je onemocnéni, které, jak jiz vime, zplsobuje fadu komplikaci a neni tomu jinak ani u
téhotnych zen. Castym spojencem obezity v téhotenstvi byva zvysend chut k jidlu a potfeba vyssiho
energetického prijmu a psychické vykyvy matky ¢i hormonalni zmény.

Zeny, které trpi obezitou je$té pred ot&hotnénim, mivaji potize zejména s pocetim ¢&i otéhotnénim.
Takové Zeny se potom castéji obraci na reprodukéni kliniky.

WHO doporucuje v téhotenstvi navysit energeticky pfijem o cca 300 kcal po celou dobu téhotenstvi.
Vybornym pomocnikem je také primérena fyzicka aktivita, kterd mimo jiné prinasi benefity i jesté
nenarozenému ditéti.

V ptipadé obézni téhotné Zeny se nedoporucuje nijak razantné redukovat hmotnost, v prvnim
trimestru maximalné 0,5 kg/ tyden, pozdéji spiSe upravit stravovani zaméfit se na zdsady spravné
vyzivy a tim tak zamezit vzestupu hmotnosti a dalSimu ukladani tukové tkané.

Obezita déti

V Ceské republice je podle dat z roku 2016 — studie ,, Zdravi déti 2016“ je vice jak 17 % déti s normalni
vahou.
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Stejné jako u dospélych se k uréeni miry nadvahy a obezity vyuZivd hmotnostni index BMI (Body Mass
Index), ktery porovnava hmotnost k vysSce pacienta (v zavislosti na pohlavi a véku). U rostouciho
ditéte je tento index proménlivy, proto byly vytvoreny tzv. percentilové grafy BMI, které tuto
proménlivost zohledfuji. BMI nad 90 percentil znac¢i nadvahu a nad 97 percentil obezitu.

Z oficidlnich webovych stranek statniho zdravotniho ustavu: Studie ,Zdravi déti 2016“

V celém souboru bylo 8,1 % déti s nizkou hmotnosti (2 % pod 3. percentilem), normdini hmotnost mélo
74,1 % déti, nadvdhu 7,5 % a obezitu 10,3 %. Vyssi neZ normdini hmotnost méli ¢astéji chlapci neZ divky,
rozdil byl ale pouze 2,2 % (p=0,002). Vyraznéjsi rozdily v télesné hmotnosti byly zjistény v souvislosti s
vékem. Procento déti se zvysenou hmotnosti (tj. nadvdha + obezita) nejvice narostlo mezi 5. a 9. rokem, u
divek potom ndsledoval plynuly pokles, zatimco podil chlapct s vyssi hmotnosti stoupal aZ do 13 let a pak
mezi 13. a 17. rokem mirné klesl, grafy ¢. 14 a 15.

Graf ¢ 14 a 15. Hodnoty BMI u chlapcit a divek podle véku

Chlapci Divky
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Slet 9let 13let 17let celkem Slet 9let 13let 17let celkem

Vyvoj nadvdhy a obezity u déti od roku 1996 ukazuje graf . 16. Procento déti s vyssi hmotnosti mezi lety
1996 a 2011 stouplo o 7 procentnich bodi (p>0,001; test pro trend), pficemz podil obéznich déti se v tomto
obdobi témer zdvojndsobil. Mezi roky 2011 a 2016 jiZ k ndrustu nedoslo a podil obéznich a s nadvdhou
zustal stejny.

Graf ¢ 16. Vyvoj prevalence nadvdhy a obezity u déti (vékové skupiny 5, 9, 13 a 17 let) mezi

lety 1996 aZ 2016
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Statistiky prepsany zde:

- Vyskyt obezity se béhem dvacetiletého obdobi sledovani (1996 — 2016) u déti zvysil vyznamné,
nicméné za poslednich pét let (2011 - 2016) zUstal stabilni a v soucasnosti se pohybuje kolem 10
%.

- Déti s nadvahou a obezitou maji ve srovnani s détmi s normaini hmotnosti vy3si hodnoty
nékterych slozek lipidového spektra, zejména HDL cholesterolu a triglyceridd a maji ¢astéji
zvyseny krevni tlak (u obéznich déti byly hodnoty v pdsmu hypertenze zjistény pétkrat castéji).

- Vadné drZeni téla lékafi zjistili u 42 % déti, Castéji u chlapcl ve srovndni s divkami. Porucha drzeni
téla se nejcastéji projevila v obdobi intenzivniho ristu, méla ji polovina tfinactiletych.

- Bolestmi hlavy trpéla pétina déti, ¢astéji divky a starsi déti, a z nich vice jak pétina pocitovala
bolest hlavy nejméné jedenkrat za tyden.

- U déti, které nesportuiji ¢i travi delsi dobu u pocitace, byl vyskyt vadného drZzeni téla vyssi, stejné
tak jako vyskyt bolesti hlavy. (www.szu.cz)

Priciny détské nadvahy a obezity
- Existuje souvislost mezi kojenim a obezitou (déti na umélé vyZivé maji vétsi tendenci
k obezité nez déti kojené matkou)
- Spatné stravovani v rodiné, nezdravé navyky
- Nedostatek pohybu
- Stres, Spatna komunikace

Nejcastéji se jedna o kombinaci Spatné skladby jidla (nadbytek cukr() s nedostatkem pohybu.
VSeobecné Spatné stravovaci a pohybové navyky.

Reseni

Vhodné feseni je spravna edukace (jak ditéte tak rodice) a postupnd nahrada Spatnych navyki
navyky dobrymi a zdravi prospésnymi.
Prace s détmi vyZaduje peclivy vybér slov a zplsobu komunikace.

Malnutrice — zakladni informace
Malnutrice je oznaceni pro takovy dlouhodoby stav vyZivy pacienta, ktery nepokryva viechny jeho
potieby (pfijem potravy je nedostatecny, priliSny nebo nevyvazeny). Deficit se mliZe tykat jen
nékterych sloZek potravy, potom hovofime napf. o nedostatku vitamind (hypovitamindza) nebo
aminokyselin (kwashiorkor). Deficit vSak mGze postihovat vsechny dilezité slozky potravy, potom
hovofime o podvyZivé, jejim nejtézsim stupném je tézky rozvrat metabolizmu (marazmus).

Prosté hladovéni (marazmus)

e Nedostatecny pfijem energie v dlouhodobém méftitku
o Deplece tukovych zasob i svaloviny
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e Kachekticky vzhled (mentdlni anorexie)
Kwashiorkor

e Nadprodukce stresovych hormont, stresova odpovéd organismu

e Katabolismus svaloviny az 500 g/den, hypoalbuminemie vede ke vzniku otok{
e Neschopnost organismu vyuZit tukové zdsoby

o Nesetkdme se v bézné praxi (JIP, resuscitaéni oddéleni)
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VA" 4

ZASADY RACIONALNI VYZIVY

V této kapitole se seznamite s platnymi a svétové uznanymi normami zpracované Ceskymi
kapacitami na vyZivu. Soucdsti kazdého bodu je uZitecnd poznamka z praxe, ktera ma
pfinést jiny pohled na jiZz uvedenou problematiku. Do popfedi jdou vyZivové sméry
zastavajici razantni snizeni pfijmu sacharidu a navyseni tukd.

Cilem racionalni vyZivy je naplnéni individualnich potreb jedince, danych plsobenim rady faktord
(pohlavi, vék, fyzicka aktivita, genetické dispozice a aktualni zdravotni stav).

Pfijata energie ze stravy by méla byt optimalné podle WHO

e 7z50-70 % ze sacharidl

e 7z toho by 5-10 % mélo byt tvoreno jednoduchymi cukry
e 15-20 % z proteind

e 20-30 %z lipidG

Celkové mnozstvi energie, kterou za den pfijmeme, by mélo byt rozdéleno do vice mensich porci:
- snidané 30 %, dopoledni svacina 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacdina 10 % a vecere 20 %.

Zdrava 13

1. UdrZujte si pfiméfenou stélou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m2 a

obvodem pasu pod 94 cm u muzll a pod 80 cm u Zen.

Denné se pohybujte alesporn 30 minut napf. rychlou chlizi nebo cvicenim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.
Konzumujte dostatecné mnoZstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné alespor 500 g
(zeleniny 2x vice neZ ovoce), rozdélené do vice porci; obéas konzumujte mensi mnozstvi
ofech.

5. lJezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi) nebo
brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alesponi 1 x tydné).

6. lJezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

7. Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si prednostné
polotuéné a nizkotucné.

8. Sledujte prijem tuku, omezte mnoZzstvi tuku jak ve skryté formé (tu¢né maso, tu¢né masné a
mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim obsahem tuku, chipsy, ¢okoladové vyrobky),
tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi pripravé pokrmU. Pokud je to mozné nahrazujte
tuky Zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

9. SniZujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napoja, sladkosti, kompotl a zmrzliny.

10. Omeazujte prijem kuchyrniské soli a potravin s vyssim obsahem soli (chipsy, solené tycinky a
orechy, slané uzeniny a syry), nepftisolujte hotové pokrmy.
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11. Pfedchazejte ndkazam a otravam z potravin spravnym zachazenim s potravinami pfi nakupu,
uskladnéni a pripravé pokrmQ; pti tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym zpUsoblim,
omezte smazeni a grilovani.

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, mineraini vody,
slaby caj, ovocné caje a stavy, nejlépe neslazené).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neptrekracujte denni ptijem alkoholu 20 g (200 ml vina, 0,51
piva, 50 ml lihoviny).

VyZivova doporuceni vypracoval autorsky kolektiv:
Jana Dostdlovd, Marie Kunesovd, Pavel Otoupal, Tamara Starnovskd

Celé znéni vyZivovych doporuceni véetné doporuceni por téhotné a kojici Zeny ¢i pro starsi populaci
zde: http.//www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

DileZity komentdrF k jednotlivym bodim i rozsifenému znéni (viz odkaz vyse) a diskuze na téma
vysokofrekvenéni / nizkofrekvenéni stravovani, high carb / low carb stravovdni — viz samotnd
prednaska.
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DETOXIKACE A INTOXIKACE

Osnova viz prednaska — télo jako celek, acidobazicka rovnovaha, detoxikacni procedury moderni

doby, prirozené detoxika¢ni mechanismy naseho organismu, prekyseleni organismu, homeostdza
Pojmy:

Detoxikace téla je ochranny mechanismus lidského organismu, ktery neustdle pfirozené probiha a
slouzi k odstranéni nahromadénych toxickych latek.

Intoxikace téla je napadeni Ci vstoupeni Skodlivé latky (toxoinu) do organismu.

Toxinem muze byt v Sirokém pojeti Skodlivosti na organismus jakakoliv latka. Jedovata latka
rostlinného, Zivoc¢isného i nerostného plvodu, popfipadé latka synteticky pfipravena, kterd vyvolava
v organismu chorobné jevy a mlze zpUsobit i vazné komplikace. Jakakoliv substance, ktera pulsobi
drazdivé nebo skodlivé, poskozuje zdravi a brani spravné funkci téla.

Toxiny:

- plisné, plisrové jedy — mykotoxiny

- hnojiva, pesticidy, herbicidy, potravinovd chemie, antibiotika, xenoestrogeny

- nekvalitni soucast stravy — zahustovadla, plnidla, stabilizatory, konzumace nekvalitnich a
pramyslové zpracovanych potravin s vyraznym nedostatkem minerdlnich latek a vitamin(

- alkohol, energetické drinky

- cigaretovy kouf

- zplodiny automobilovych prostiedka

- nekvalitni kosmetické pfipravky

- vneposledni fadé i velka vina stresovych faktord, kterd nam dokaze vyrazné ovlivnit

hormonalni ¢innost v téle a tim celkové zdravi

Strucny pohled na fenomén ,detoxikace” a pojmy
Souvislosti a diskuze probéhne v prednasce na kurzu.

Pojem detoxikace nabyl v 21. stoleti (doba rozkvétu vyZivového poradenstvi) mnoho podob. Setkate
se se sortimentem jako jsou riizné detoxikaéni stavy, sirupy, pilulky, kapky, bylinky, koktejly, plsty a
dalsi varianty azZ po piti obycejné vody s cayenskym pepiem Ci citronem. Néktefi si kupuji a provadi
detox, aby se citili Iépe (véri Ze budou mit vice energie), jini zase proto, aby zhubli, jini chtéji fesit
travici potize, onkologické potize, zanéty, gynekologické problémy, psychické problémy, jaterni
potize, dalsi celulitidu a néktefi ani nevi pro¢, jen to vidéli u zndmé osobnosti, popf. osoby, ktera

vyCniva péknym vzhledem a kondici.
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Prvné bychom si méli poloZit otazku CO OD POJMU DETOXIKACE OCEKAVAME?

Pokud oéekdvam redukci, lepsi energetické rozlozeni béhem dne, zdravy stav GITu,hormonalni
balanc, zmirnéni celulitidy a spoustu dalsi viz vyse, pak to neni o jednorazové procedure, ale o
nastaveni pravidel a zménu Zivotniho stylu dlouhodobé.

Je naprosto jasné, Ze po dlouhodobé konzumaci velkého mnoZstvi energeticky bohaté stravy,
zanedbavani pohybu, pojidani fastfoodu, sladkych cukrovinek a alkoholu pak ¢lovék zredukuje
hmotnost, kdyz je odkazan 2 dny na zeleninové $tavy. Otazka je, do jakych koleji se vratime po onom

,detoxu”? Vétsinou do stejnych.

Je tudiz zadouci klienty edukovat o tom, Ze existuji urcité ozdravné procesy a urcité se neda fict ze
nefunguji, otdzka je jak dlouho chceme aby fungovali a ¢eho chceme docilit. Pokud ndm jde o

dlouhodoby uUcinek — zdravotni i esteticky, jedna se o komplexni zménu Zivotniho stylu.

OTEVRENA TEMATA — VIZ PREDNASKA

Nas organismus ma prirozené ,, detoxikacni mechanismy*.

Ledviny, jatra, kdze, lymfaticky systém jsou schopnymi fidi¢i v procesu zbavovani naseho organismu
Skodlivych a nezadoucich latek. Otazka je, jak moc dbame na zdravi téchto nasich organi?

Vime, Ze stfeva propousti nastépené Ziviny do krevniho obéhu a déle k orgdniim a orgdnovym
soustavam, Ze tim ovliviujeme nase zdravi, vime, Ze spravna ¢innost lymfy je klicova pro imunitni
pochody, Ze dobry spanek a odpocinek je nezbytny pro hormonalni balanc, Ze pro optimalni zdravi se
nas Zivot neobejde bez ledvin, a Ze bychom se né méli tedy patfi¢né starat —omezovat Na ve strave,
dostatecné pit, omezovat alkohol atd. Jak moc ale déldme pro to, abychom tyto zakladni, evolu¢né
vyvinuté mechanismy udrzeli v optimalni ¢innosti?

Nejlepsi detoxikace je pfirozené odprosténi se od latek které ndm mohou ubliZit a podpora téch
orgdanu a soustav, které ndm télo oCisti. Smog aut, Zivotni prostfedi a genetickou vybavu uz
neovlivnhime ale z velké ¢asti miZeme ovlivnit to, co pozfeme ¢i to, co si namazeme na kizi, ¢im si
vycistime zuby, jaky deodorant pouZijeme, jak dlouho budeme spat a kolik hodin tydné povénujeme
sportu na ¢erstvém vzduchu, kolik tekutiny vypijeme a zdali to bude lowcost sirup nebo Cistd pitna
voda.

Ucime tedy klienty, Ze prvnim krokem k Uspésnému zlepsSeni zdravotni stranky je tfeba udélat kroky,
které budou naprosto pfirozené a neni tfeba kupovat drahé preparaty, pilulky, sirupy ani pit p(l
tydne $tavy. M{ze to byt soucast ozdravné a redukéni procedury- jakési urychleni a pomoc pfi

efektivni redukci, nikoliv zaklad Zivotniho stylu.

Vedte klienty k dlouhodobé zméné a dlouhodobé udrzitelné zméné. Spravna, strava a pohyb,
relaxace, regenerace, eliminace toxinll a péce o nase vnitfni prostredi (organy, organové soustavy) i

vnéjsi plast (kdze).

Podrobnéjsi informace, trh s detoxikacnimi procedurami a praktické ukdzky viz predndska.
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VA" 4

ZAKLADY LECEBNE VYZIVY

DIETNI SYSTEM

Dietni systém byl vytvofen v roce 1952-1954 a po publikovani v Praze roku 1955 se stal dietni normou, dle
niz se pripravovala |éCebna vyZiva ve vSech ¢eskych a slovenskych nemocnicich. Od r. 1980 byl systém
inovovan vzhledem k celospole¢enskému kardiovaskularnimu programu, novym poznatkim o
metabolismu bilkovin a lipidd, i pro nové vysledky mezinarodniho i vlastniho vyzkumu v oboru vyZivy a
dietetiky.

Dietni systém = soubor prfesné vymezenych a nadefinovanych diet uzivanych v |é¢ebnych zdravotnickych

zafizenich.
Uziti: nemocnicni zatizeni, rehabilitacni centra, 1azné, domovy pro seniory

LéCebna vyziva je takova strava, kterd ma napomoci rekonvalescence klienta s uréitym onemocnénim,
chorobou, popf. rdnou. Mezi vyZivou a hojenim ran, popdélenin, vznikem vied( traviciho traktu a odolnosti
proti infekénim onemocnénim, jako i mezi vyZivou a jaternimi nemocemi i arteriosklerézou, je velmi uzky
a vzajemny vztah.LéCebna vyZiva se musi prizpUsobit zdravotnimu stavu ¢lovéka, musi zabezpecit spravny
vybér surovin vhodnych pro dietni stravu, zajistit ptisun vSech potrebnych Zivin, dodrzovat spravnou
technologii pfipravy stravy, kterda ma setfit nemocny organ. DUleZita je spravna aplikace Ié¢ebné vyZivy.

Pro orientaci — je zde uveden DIETN{ SYSTEM a pouZivané diety

Zakladni diety:

*  0-tekutd * 9 -—diabetickd

* 1-kaSovitd Setfici * 10— nesland Setfici

e 2 —Setfici * 11-vyZivna

e 3 -—zéikladni/racionalni * 12 —strava batolat (pro détiod 1 —do 3
let)

e 4 -somezenim tukd

, . * 13 -—strava déti
* 5—somezenim zbytku

) . * 14 —vybérova
*  6-—somezenim proteind

. * 15 -—vegetarianska
e 8-—redukéni

e V|écCebné vyZivé se dodrzuji z velké vétsiny pravidla s nazvem mechanické, chemické a termické

Setreni.
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MECHANICKE, CHEMICKE, TERMICKE SETRENI STRAVY

MECHANICKE SETRENI

Hlavnim ucelem tohoto Setfeni je zabranit drazdéni sliznice traviciho Ustroji. Usnadnit prichod stravy.

Zmirnit stfevni peristaltiku (zbyte¢ny pohyb stfev), aby nedochazelo k prijmim.

Jak pfipravujeme mechanicky Setfici stravu:
* maso zbavujeme Slach, blan
¢ peceme bez vzniku kdrek (maso polévame, podlévame)
¢ obiloviny prosévame, meleme, lisujeme
* |usténiny prebirame
*  bunicinu a vldkninu rozrusujeme krajenim, mletim, sekdnim, lisovanim
* stravu upravujeme do mékka a volime vhodnou technologickou Upravu

*  Mechanicky drazdi:

* slupky, jadérka, zrnic¢ka, ofechy, mak, syrova zelenina a ovoce

*  pfrilis velké davky, Spatné pokousana strava

* nedovarend, syrova strava

* nedovarené, tvrdé maso

e pfilis mékké a cerstvé pecivo

e obaly smaZenych pokrm(

¢ vldknina a bunicina (syrové ovoce a zelenina, zeli, ¢inské zeli, kapusta, ¢esnek, cibule, maliny,

angrest, hroznové vino, jahody)

CHEMICKE SETRENI
Hlavnim Géelem je zabranit drazdéni sliznice traviciho Ustroji. Snizit vyluéovani travicich $tav.
Jak pfipravujeme chemicky Setfici stravu:
¢ wyluéujeme masa smazend, uzena, nakladang, silné masové vyvary a stavy, silné zeleninové
vyvary
e potraviny s vyssim obsahem tuku (tuk drazdi)
* peceme bez vzniku kdrek (maso polévame, podlévame)
* mirné solime, nepreslazujeme, nepodavame drazdivé koreni (pepf, paprika, kari...)
* misto kofeni pouzivdme zelené naté (petrzelka, bazalka, kopr, saturejka, majoranka...)
*  tuky neprepalujeme, ale pfidavame je aZ do hotovych pokrmi (nesmazime, maso opékame
nasucho)

¢ mouku opraZzujeme nasucho a minimalné 20 minut povarime s tekutinou

z

Chemicky drazdi:
*  prepdlené tuky a smazené pokrmy
e potraviny s vysokym obsahem tuku
e prilis sladké, slané a kofenéné pokrmy — ,minutky”, grilované pokrmy, silné masové a zeleninové

stavy a vyvary
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TERMICKE SETRENI

Nepoddavame pfilis horké ani studené pokrmy a ndpoje. Polévky by mély mit ke konzumaci 50-55°C, kdyz
jdou z kuchyné tak 80°C. Hlavni jidla by méla mit ke konzumaci 60-65°C a napoje pfiblizné 40°C.

DIETAC. 2

Charakteristika:

e energeticky a biologicky plnohodnotn3, Ize ji podavat dlouhodobé

e vybér potravin a technolog. Uprava ma settici charakter

* dieta je mechanicky, chemicky, termicky Setfici, dbame na dobrou stravitelnost, vhodnou
kombinaci a konzistenci pokrmi

* kdispozici ma pomérné Siroky sortiment potravin, umoZiujici chutnou pfipravu a
pestrost stravy

e jidla nemaji byt pfilis objemna

Indikace

*  funkéni Zalude¢ni dyspepsie

*  chronicka gastritida

*  vfedovd choroba Zaludku a dvandctniku

*  pfichronickych chorobdch jater

e  zanétu tlustého streva v klidovém obdobi bez prdjma

* vleklé pankreatitidé a infarktu myokardu v pozdéj$im stadiu
Vybér potravin:

Maso — predevsim netucéné teleci, hovézi, libové veprové, kure, bilé maso z kraty, kralik, rybi filé, kapr,
pstruh. Z uzenin je vhodna sunka, drlibezi Sunka, dribeZi salam, dribezi parky, jemné nekorenéné dietni
parky a salam.

Mléko a mlécné vyrobky — vhodnéjsi je zarazeni netucnych kyselomléénych produktd — mléko kyselé,
acidofilni, kefir, jogurt. Z mléénych vyrobk( je mozno podat nizkotuc¢ny tvaroh a vsechny druhy tavenych
syrd s obsahem 30 % tuku v susiné, mimo pikantnich.

Vejce — jako samostatny pokrm nepoddvame.

Tuky — kvalitni jednodruhovy olej, rostlinnd masla, cerstvé maslo.

Obiloviny — bild pseni¢na mouka, krupice, krupky, ovesné vlocky, ryze.

Zelenina — mlada nenadymava, Cerstva, mrazen3, sterilovand. Vhodna je mrkev, celer, petrzel, Spenat,
malé mnozZstvi kvétaku, hrasku, mladé brukev, hldvkovy salat, fazolka, cuketa, chrest, ¢ervena fepa, rajska
$tava a protlak, ¢inské zeli.

Ovoce — podavame Eerstvé, mrazené, kompotované. Cerstva vyzrala jablka, banany, citrusové ovoce,
merunky, broskve, tfesné, blumy, vyzralé svestky. Ovoce se slupkou podavame radéji ve formé kompotda.
Z ovoce podavame ovocné stavy, mosty, dzusy, pény a rosoly.

Napoje — ¢aj slaby, Sipkovy, ovocné ¢aje a bylinné ¢aje. Ovocné stavy, dzusy, minerélni vody bez obsahu
co2

Koteni — vyvar z kminu, vyraz z hub (Zampiony jsou povolené). Zelené naté — zelena petrzel, pazitka,

celerova nat, kopr. Citronova a pomerancova Stava. Cibule na vyduseni.
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Polévky — vyvar z povolenych druhl mas a zeleniny.

Pfikrmy — brambory — vafené, bramborova kase, bramborova ryze, bramborovy knedlik, bramborové
Sisky, bramborové noky, téstoviny, ryze,....

Omacky — vhodné jsou besamelova, citronova, koprova, rajska.

Zelenina — vafend, dusend, zapékana a dale ve formé salatd dochucenych citrénovou stavou,

pfipadné jogurtovou zdlivkou.

Bezmasé pokrmy — pokrmy sladké, slané, zeleninové, nakypy, pudinky, Zemlovky, nudle, obilninové kase
(krupicova dle individualni snasenlivosti) a jidla z krupice a vlocek.

Moucniky — vhodné je tésto piskotové, bilkové, odpalované, zavinové, tvarohové. Na ozdobu moucniku se
pouzivaji pény, rosoly, pudingové a nastavované krémy. Povolené kypfici prostfedky — snih z bilkd, kypfici
prasek.

Pecivo — bilé pecivo, veka, piskoty, suchary, bily toustovy chléb, starsi netucna vanocka

Zakazané potraviny pfri indikaci diety ¢. 2

Masa —tuéné, smazené, uzené, nakladané, uzeniny kromé uvedenych v povolenych, husa, kachna,
zvérina, konzervy kromé dietnich, sardinky, ocka, kaviar, vnitfnosti.

Tuky — sadlo, slanina, skvarky, 10j, ztuzené a prepalované tuky.

Zelenina — kapusta, zeli, papriky, okurky, kien, ¢esnek, fedkvicky, tvrda drevnata zelenina, lusténiny.
Ovoce — rybiz, angrest, ananas, kiwi, rebarbora, hrusky, hroznové vino, jahody, borlvky, brusinky, maliny,
ostruziny.

Moucné vyrobky — Cerstvé pecivo, pecivo z kynutych tést, kynuté knedliky, smazené moucniky, moucniky
s tuénymi krémy.

Népoje — veskeré alkoholické napoje, zrnkova kdva, silné kakao, ¢okoldda, mineraini vody, které obsahuji

pfilis mnoho CO,, ndpoje studené nebo pfilis horké, Coca-Cola.

Shrnuti charakteristiky diety ¢ 2

¢  Dodrzujeme mechanické, chemické a termické sSetieni

¢ Davame pozor na vybér potravin vzhledem k onemocnéni

*  Stravu zarazujeme vétSinou v 6-8 malych porcich abychom nezatézovali travici trakt velkymi porcemi

* Nefikdme pouze to, co klient nemuZze ale poradime co si ma koupit jak to ochutit a pFipravit

¢ Uvést klienta do psychické pohody (,sice ma dieta urcitd omezeni ale je tu spoustu potravin, které
Vam budou chutnat”....)

e  UzpUsobime dietu klientovi na miru a vyselektujeme potraviny které z dlouhodobého hlediska nejsou

zdravotné pfinosné, byt jsou v dietnim systému zahrnuty.
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DIETA C. 4 — s omezenim tuku

Charakteristika

*  Plnohodnotna, dlouhodob3d

* nenadymavi, lehce stravitelnd, realimentacni charakter

*  ma mirny protiskleroticky ucinek

¢ volného tuku je limit 25 - 30g na den z celkového denniho mnozstvi, vétsi mnozstvi tuku davame
v dopolednich a polednich hodindch, na noc méné

e stravu poddvame v mensich davkach 5x denné

* dodrZujeme M,CH,T

¢ mléko nepodavame jako samostatny napoj, pouze dle individualni snasenlivosti (nékomu vadi,

nechutnad atd.)
Indikace

*  Pfichorobach slinivky bfisni, Zlu€niku a jater, po odeznéni akutniho stavu- v chronickém stadiu
e P¥ichronické cholecystitis, po cholecystektomii- odnéti zlu¢niku

e prechodné po virové hepatitidé, pfi mononukledze

e nékdy pfi stfevnich dyspepsiich a katarech po odeznéni prajm

e pfisalmoneldze po odeznéni prijmu

¢ nékdy pfi chorobdch, kdy je potieba sniZit mnoZstvi tuku ve stravé

Vybér potravin je podobny, jako u diety €. 2 ale omezuje se tuk, tedy misto polotuénych vyrobk se

upfednostiuji nizkotucné.

DIETA C. 5 — s omezenim nestravitelnych zbytkd

Charakteristika

* plnohodnotn3, Ize ji pouZivat dlouhodobé i celoZivotné, dieta je lehce stravitelnd a nenadymava
* dodrzujeme zasady MCHT 3Setfeni, nejdllezitéjsi mechanické Setfeni

* stravu poddvame 5X denné

* vylu¢ujeme potraviny s nestravitelnymi zbytky

*  tuky ddvame aZ do hotovych pokrmi

e zahustujeme moukou oprazenou na sucho, obiloviny oprazujeme na sucho

* mléko podavame dle individudIni snasenlivosti

* konecna Uprava ovoce, zeleniny, brambor, nékterych obilovin je kasovitd, maso nemeleme

e pfidlouhodobém podavani se vitaminy a mineraly doplnuji medikamentézné

¢ dbame na dostatecny pitny rezim a vhodné napoje

* mirneé solime a korenime
Indikace

e pfiakutnim nebo chronickém stfevnim onemocnéni, a to stfevni katary, prajmy
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e pfichronickych stfevnich onemocnénich (Crohnova choroba, ulcerozni kolitida=colitis ulcerosa) =

idiopatické stfevni zanéty

¢ dalsiindikace: pti infekénich prdjmovych onemocnéni (Uplavice, salmoneldza)

Pozor na potraviny s vysokym mnozstvim vlakniny

¢ vhodna zelenina: Cerstva, mrazenad i sterilovang, celer a petrzel pouze do polévky, mrkev, Spenat,

dyné, cuketa, rajéatova stava a protlak, jemné krajeny hlavkovy salat, salat z ¢inského zeli bez kostalu,

v DL chiest, patizon, lilek

* vhodné ovoce: v syrovém stavu pouze bandny a strouhand loupana jablka, ostatni druhy ve formé

pyré, rosold, kysell a stav (citrusové plody, kompotované merurky, broskve, nektarinky, hroznova

$tava, pyré z kompotovaného manga)

*  Obiloviny — vyrobky z obilovin bez zrnicek, slupek

e Zakazané — orechy, slupky, jadérka

STANDARDIZOVANE DIETY V PRAXI VYZIVOVEHO

Dieta bez purin(

Indikace - Dna (hyperurikemie)

¢ nemoc krala

PORADCE

¢ metabolicka nemoc, neschopnost organismu odbouravat puriny, tvorici nadbytek kyseliny mocové

*  vznikaji krystalky soli kyseliny mocové a dochazi k jejich usazeni

* nasledkem je poskozeni kloubni tkdné, vznik zanétu

Reseni?

Re$enim je omezeni purinovych latek z potravy, redukce, navyseni pitného rezimu.

Vyskyt purinovych latek v ¢asto indikovanych potravinach na 100 g

Maso, uzeniny

*  veprové 48mg, teleci 48mg,

. kureci 40 mg, hovézi 40 mg

e skopové 46 mg, krali¢i 38 mg

. zvétina 37 mg

e anglicka slanina 25 mg, sunka 24 mg

Vnitfnosti

e teleci brzlik 400 mg, jatra 95 mg, ledvinky 80
mg

Ryby

¢ sardinky 120 mg, sled 69 mg, pstruh 56 mg

*  kapr 54 mg, Stika 48 mg
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*  losos 22 mg

Miéko, vejce

e  Zloutek 5 mg, vejce 2 mg

*  mléko 1 mg’, bilek 1 mg
Tuky, ofechy, kakao

¢ kakaovy prasek 1900 mg !!
* liskové ofechy 10 mg

* mandle 9mg, vlasské ofechy 8 mg
Mouka, pekarenské vyrobky

* ovesné vlocky 30 mg

. celozrnny chléb 14 mg

e bilé pecivo 8 mg



Brambory, lusténiny, zelenina » fazolové lusky 5 mg, okurky 3 mg

* zeleny hrasek 80 mg, cocka 70 mg *  mrkev 2 mg, cibule 1 mg

*  hrach 45 mg, fazole 44 mg Ovoce

* 3penat 23 mg, chiest 14 mg *  borlvky 2 mg, jahody 5 mg
e celer 10mg, kvétak 10 mg ¢ hrusky 1 mg

* Ttedkvicky 6 mg, kapusta 6 mg
*  brambory 6mg, kedlubny 5 mg

Neni tfeba purinové latky vyloucit Uplné ale poskladat potraviny tak, aby denni prijem purin( byl nizky a
kazdy den podobny, vykyvy jsou nezadouci. Zaklad stravy by mély tvofit potraviny s obsahem purind
nizs$im nez 50 mg, omezit bychom méli potraviny s obsahem purin(i kolem 50 — 150 mg, vyloucit ze stravy
bychom méli potraviny obsahujici vice nez 150 mg. Alkohol, ostré pikantni kofeni, vyvary — vylouceno.

Technologické Upravy — vareni, duseni, Upravy v pare (puriny se ve vodnim prosttedi rozkladaji z 20 %).

LAKTOZOVA INTOLERANCE

Je to ¢astecna, nebo Uplna neschopnost traviciho traktu zpracovavat laktézu - tedy mlécny cukr. Lidsky
travici trakt sice neni schopen laktézu vstrebat, ale m(iZe ji rozstépit na mensi ¢asti a ty pak dale vyuZit.
PFicinou neschopnosti zpracovat laktozu byva nedostatek enzymu - laktazy, ktery laktézu Stépi na glukdzu
a galaktézu. Laktézovou intoleranci si nesmime zaménovat s alergii na kravské mléko. Jedna se o odlisné
onemocnéni, hlavné v mechanismu vzniku. Laktdzova intolerance je enzymatickd porucha, kdezto

u alergie na kravské mléko se vUci bilkoviné v mléku obsazZené, tvofi specifické protilatky, je to

imunitné podminéna reakce.

PFiznaky se dostavi urcitou dobu po konzumaci mlééného vyrobku obsahujici laktézu, jsou to nej¢astéji kfece a

prdjem, bolesti bficha.

Jistym opatfenim je eliminacni bezlaktézova dieta.

ELIMINACNI DIETA

*  Vylouceny potraviny, které obsahuji laktézu

e  Mléko a mlééné vyrobky

*  Tvrdé syry —96-98 % presunuto do syrovatky, zbytek se odbourd fermentaci — vétSinou bezpecné
(individualni)

*  Jogurty, zakysané ml. Vyrobky — snizen podal laktozy o 20-30 % - individualni

*  Mléko — nizkotucné, polotucné, tucné — zakazano

*  Smetany, Slehacky — zakazano

e Dale se laktéza muzZe vyskytovat: v susenkach, bonbdnech, ¢okoladach, masnych vyrobcich, ve

sladkém i slaném pecivu, chipsech, kukufi¢nych lupincich, instantnich vyrobcich, v lécich.

Obsah laktézy, mléka, suSeného mléka, susené syrovatky nebo tvarohu je vidy uveden na etiketé

potraviny.
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ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA (BKM)

Nepfimérena imunitni reakce traviciho traktu na jednu nebo vice bilkovin kravského miléka.
Imunitni systém sliznic traviciho traktu zareaguje nadmérnou reakci vici plivodné

neSkodnym bilkovinam kravského mléka.

Pfiznaky: nechutenstvi, neprospivani, chudokrevnost, zvraceni, neklid, (kojenecka) kolika, prijem
(hlen, nékdy i krev) nebo zacpa u kojencl, ekzém, kopfrivka, kasel i piskoty. A to vSe v prvnim pulroce

Zivota.

Ptiznakim, nasledkim i komplikacim ABKM se mzZeme vyhnout pouze eliminacni dietou, matky i
ditéte, tedy vylouceni mléka z diety ditéte.
Eliminace bilkovin kravského mléka je pomérné jednoducha u pIné kojenych déti. Maminka vylouci

BKM ze svého jidelnicku.

ELIMINACNI DIETA PRI BKM -
HYPOALERGENNI

Zakladem této diety je docasné vyloucit ze stravy ditéte — v ptipadé kojeni i ze stravy matky — vSechny
nejcastéjsi potravinové alergeny, v Cele samoziejmé s mlékem, respektive mléénymi bilkovinami.
Dale by méla byt vynechana i séja, vejce, pSenice, ryby a arasidy. Néktefi odbornici doporucuiji i
eliminaci kureciho a hovéziho masa, a to z dlivodu podobnosti alergen(l s témi v mléce a vejcich.

Méla by tedy byt nasazena tzv. hypoalergenni dieta.

Je to véak velmi individuélni a co je NEJDULEZITEJSI je vylouceni mléénych vyrobkd a vieho, co
obsahuje BKM. MozZny deficit mikroZivin se doddva speciadlnimi pfipravky viz prezentace béhem

kurzu.
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ALERGIE NA LEPEK A CELIAKIE

Alergie na lepek a intolerance lepku, tedy celiakie jsou ¢asto zaménované pojmy. Neni to ovSsem totéz.

Shrnuti viz tabulka.

Pojem — lepek (gluten) Lepek je proménliva smés bilkovin(bilkovinna frakce) vyskytujici se ve ¢tyrech druzich

obilovin ze skupiny ,,pSenicovitych”- jemen, pSenice, oves, Zito..

PUvod reakce

Pfiznaky

Nastup pfiznak

Kde se léci
Diagnostika

Trvani

Vylécitelnost

Alergie na lepek

NEPRIMERENA REAKCE IMUNITNIHO
SYSTEMU
svédéni v ustech a krku, bolest zaludku,

zvraceni, prajem, nadymani, ryma, dusnost,

anafylaxe, kopftivka, ekzém aj.

rychly: jednotky az desitky minut po
konzumaci lepku
alergologie

krevni nebo kozni imunologické testy
nemusi byt celoZivotni, nékdy dokonce sama

odezniva
Castéjsi v utlém détstvi

je mozné vyvolat toleranci organismu vuci lepku,
a to zejména pomoci alergenové vakcinace

Celiakie
AUTOIMUNITNi ONEMOCNENI

prijem, nadymani, poruchy vstrebavani
Zivin, Unava, neprospivani a poruchy
rastu u déti, zvySena kazivost zub,
afty, chudokrevnost aj.
pomaly: hodiny az dny po konzumaci
lepku
gastroenterologie
vysetreni strev, rlizné krevni testy
je celoZivotni
nezavisi na véku

zatim neni zndma moznost Uplného
odstranéni nemoci

Lécba obou imunitné podminénych intoleranci lepku (jak celiakie, tak alergie na lepek) je podobnd —

tedy prisna bezlepkova dieta, pfi alergii na lepek je nutné davat pozor i na stopova mnozstvi lepku, které
je vzdy uvedeno na obalu potravinového vyrobku.

lepku”

BEZLEPKOVA DIETA @

Symbol preskrtnutého klasu znaci bezpecéné potraviny ke konzumaci, tzv. ,bezlepkové ¢i bez obsahu

ZAKAZANE POTRAVINY

* obiloviny, které obsahuji lepek tj. psenice (véetné $paldy), kamut-khorasan, Zito, Zitovec (triticale),

jeCmen, odrldy ovsa a veskeré potraviny, které jmenované obilniny obsahuiji.

¢ vyrobky z mouky — chléb, pecivo, strouhanka, cukrarské vyrobky, téstoviny, knedlik

e vlocky

*  kroupy, krupky, ldmanka, krupice

e rostlinné maso seitan
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Je nutné si davat pozor na potraviny, ve kterych byla mouka pouZita jako pridavek.

Pozor na rGzné detaily, napf. francouzské brambory byvaji bezlepkové, zapékaci misa vsak nesmi byt

vysypana strouhankou a pouZita uzenina musi byt bez lepku. Pozor na jogurty ,,s vliakninou®.

VHODNE POTRAVINY

Pti bezlepkové dieté je vhodné se zaméfit na potraviny, které jsou pfirozené bezlepkové. Lepek
neobsahuji brambory, ryZe, kukufice, lusténiny, séja, pohanka, proso (jahly), quinoa, amarant, teff a
¢irok. Lepek neobsahuji samoziejmé i ovoce, zelenina, houby, bylinky, maso, vejce, cukr, med, kava, ¢aj,

kakao, dale mléko a mlé¢né vyrobky jako Cisty syr, tvaroh nebo smetana.

Kromé pfirozené bezlepkovych potravin existuji také specialni potraviny. Existuje pecivo, téstoviny nebo
susenky a zvlastni moucné smési, které Ize pouzivat jako ndhradu mouky obsahujici lepek, napfiklad

vyrobky s deproteinovanym pseni¢nym Skrobem.

Pfi pohledu na nékteré potraviny najdete slovo pseni¢ny Skrob ale potravina neni oznacena znakem
preskrtnutého klasu, Jak to? V tomto pripadé se ale jedna o tzv. deproteinovany pseni¢ny skrob, ve které
byl obsah lepku sniZen. Obsah lepku v ném musi splfiovat normy pro bezlepkovou dietu. Zaroven plati,

Ze deproteinovany psenic¢ni Skrob neni povazovan za alergen.

PRAKTICKE BODY K TEMATU , CTENI ETIKET“

Co by méla obsahovat etiketa?

*  (isté mnoZstvi potraviny (mozzarella 220 g baleni, ¢istd hmotnost potraviny 125 g)

* ingredience se uvadéji v poradi sestupném podle podilu zastoupeni, coz vsak neplati pro latky
Vv nizSim nez 2% podilu.

e pfisady véetné podsloZek a pridatné latky najdeme bud pod nazvem, nebo pod E kddem (nebo

jeho nazvem).
Co vsak na obalu musi byt vyrazné vyznaceno, je pripadna pritomnost 14 potravinovych alergen.
Obcas se i zasméjeme

*  pfisny prikaz tak obcas vede i ke komickym situacim, kdy naptiklad bezlepkové potraviny na

obalu uvadéji, Zze mohou obsahovat stopy lepku.

Vysvétleni: alergeny se mohou do vyrobku vloudit neimysiné a napfiklad prachové ¢astice mouky ve

vzduchu se mohou dostat i tam, kam nemaji. Vyrobci si radi kryji zdda a o potencidlnim riziku



dobrovolné informuiji. Takové varovani znamena, Ze se mouka do vyrobku zamérné nepfidava, ale

v nepatrném mnoZstvi se v potraviné miZe objevit.

Vyrobci uméji zkraslit etiketu

Nékteré predpisy umoznuji vyrobclim vétsi volnost, kterou mnohdy vyuZivaji. Napfiklad vyjadreni podilu
slozky ve vyrobku lze matematicky ,,zkraslit”, aby pUsobilo na obalu Iépe. Pokud jahodovy jogurt hlasi, Ze
obsahuje 20 % jahodového pripravku a v ten se sklada v 60 % z jahod, je na spotrebiteli, aby si vypocital,

Ze v jogurtu je 12% podil jahod.

Trvanlivost vyrobku ,,spotiebujte do“ VS ,,minimalni trvanlivost do“
Data uvedend v oznacenich ,spottebujte do” a ,,minimalni trvanlivost” udavaji, jak dlouho vydrzi

potravina Cerstva a jak dlouho je bezpecna pro konzumaci.

Oznaceni ,,spotiebujte do”
Toto se pouZiva u potravin podléhajicich rychlé zkaze (napf. masa, vajec, mlécnych vyrobkd). Po
uvedeném datu ,spotrebujte do” by se nemély vyrobky konzumovat (ani proddvat), protoze by mohlo

dojit k otravé jidlem.

Oznaceni ,,minimalni trvanlivost”
Toto oznaceni se pouziva u potravin, které Ize uchovavat déle (nap¥. obiloviny, ryze, kofeni). Jist vyrobky
po datu minimalni trvanlivosti neni nebezpecné, ale jidlo mize zadit ztracet svou chut nebo strukturu.

(najdete je i v obchodech, ale musi byt oddélené a oznacené)

Vyrobce, dovozce
Nazev a adresa vyrobce, balirny nebo dovozce musi byt jasné uvedena na obalu, aby zakaznik védél,

koho kontaktovat v pfipadé, Ze chce zbozi reklamovat nebo ziskat dalsi informace o vyrobku.
BlOpotraviny

Pokud vyrobce uvadi, Ze jde o biopotravinu musi zde byt ,biozebra“.
Znaceni biopotravin v €R podléha evropské legislativé a zdkonu 242/2000 Sb. o ekologickém

zemédélstvi.

Podle této legislativy musi byt kazda potravina oznacena slovem BIO ¢i jinym odkazem na zplsob
produkce v ekologickém zemédélstvi opatfena na obalu kddem organizace, ktera provedla kontrolu, zda
vyrobek skutec¢né spliuje zdkonné podminky pro biopotraviny. Diky kédu si mGzZete na strankach
jednotlivych kontrolnich organizaci snadno dohledat, zda vyrobek skute¢né prosel kontrolou. V Ceské
republice v soucasné dobé biopotraviny kontroluji tfi organizace, jejichz kédy se na biopotravinach
objevuji:

ABCert AG, kod na obalu: CZ-BIO-002

BIOKONT CZ, kéd na obalu: CZ-BIO-003

KEZ, 0.p.s., kéd na obalu: CZ-BIO-001

Kédy téchto organizaci museji byt zaroven doplnény grafickym znakem tzv. ,biozebrou”.
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BIOZEBRA - znacku muZe pouZivat pouze ten vyrobce, jehoZ potravinarsky vyrobek:

*  splnil vSechny legislativné stanovené podminky pro ekologické zemédélstvi,
*  prosel pfisnou kontrolou jedné z kontrolnich organizaci, podléhajici Ministerstvu zemédélstvi,
* obdrzel ,certifikdt o pdvodu biopotraviny”.

PouZiti této znacky u potravin, které nepochazeji z ekologického zemédélstvi, je pfisné postihovano

Farmarské vyrobky DIIIEIE

f
Biokont CZ, s.r.o. MéFitkova 34, 62100 BRNO | b

Pokud nakupujete na farmé, kterd se deklaruje jako ! {

kologick bizi bi . & b <m by ) ())()/(/('/['y:(;/ ::
ekologicka a nabizi biopotraviny, mél by vam byt ‘ ¢ :
farmar schopen predlozit platny certifikat o plivodu y

bioproduktu vydany jednou z kontrolnich. il e '

Certifikat byva doplnén jesté seznamem produktt,

které farma smi prodavat s oznac¢enim BIO. !

Nutri¢ni hodnota

e existuji predpisy EU, které zajistuji, aby tvrzeni o nutri¢ni hodnoté a zdravotni prospésnosti na
obalech potravin byla pravdiva a zaloZena na védeckych faktech.

e tvrzeni jako naptiklad ,nizkotucné” nebo ,,s vysokym obsahem vlakniny“ musi byt v souladu s
harmonizovanymi definicemi, aby znamenala to samé ve vSech zemich EU

* napfiklad oznaceni s vysokym obsahem vldkniny” Ize pouZit pouze na vyrobcich obsahujicich
nejméné 6 g vldkniny na 100 g.

e potraviny obsahujici velké mnozstvi tuk( nebo cukru nemohou byt oznaceny napt. ,,obsahuje
vitamin C“.

* tvrzeni o zdravotni prospésnosti, jako napf. ,prospiva vasemu srdci” jsou povolena, pouze mohou-li
byt védecky prokazana.

ru
|

* jako ,prospésné pro zdravi“ neni mozné oznacovat vyrobky, které obsahuiji ptilis mnoho soli, tuku

nebo cukru.
Je zakazano uvadét nasledujici tvrzeni o zdravotni prospésnosti:

*  tvrzeni, Ze vyrobek predchazi nemocem, l1é¢i nebo muze vylécit nemoc u lidi
* tvrzeni, kterd se vztahuji k mife nebo mnoZstvi Ubytku na vaze
¢ doporuceni nebo vyjadieni podpory od jednotlivych Iékaru

e tvrzeni, kterd naznacuji, Ze pokud spotrebitel nebude konzumovat tuto potravinu, ovlivni to jeho
zdravi.

Nesmi byt na obale natistény ani obrazek (napf. ovoce), ktery by vyvolaval dojem, Ze je ve vyrobku toto
ovoce obsazené

Zakazano je také vychvalovat potravinu za néco, co je samoziejmé.


http://eagri.cz/public/eagri/zemedelstvi/ekologicke-zemedelstvi/legislativa/
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Napfiklad oznaéeni ,bez konzervanti“ na bilém jogurtu — bily jogurt nema konzervanty obsahovat a

nesmi se tedy chlubit jejich nepfitomnosti.”

STRUCNE O TZ. ECKACH

Tzv. "E¢ka" jsou latky, které slouzi ke zlep$ovani vlastnosti potravin, aby ndm vice chutnaly, déle

wvevs

vydrzely "Cerstvé", byly barevnéjsi a tieba i lesklejsi.

Dalsi dGvod poutZiti je zlevnéni a zjednoduseni vyroby potravin, coZ by se dalo nazvat i "oSizenim"

vysledného vyrobku, kde misto s pfirodnimi surovinami se setkdme spis s jejich chemickou nahrazkou.

Je tedy predevsim na nas - spotfebitelich, zda budeme chapat pouZiti pfidatnych latek jako "zlepSujici"

nebo "osizujici".
Nékteré bézné potravinarské pridatné latky jsou:

* antioxidanty: zpUsobuji, Ze potraviny vydrzi déle, jelikoZ zabranuji slouceni tuk, oleji a urcitych
vitamin( s kyslikem ve vzduchu. Oxidace zpUsobuje, Ze jidlo Zlukne a ztraci barvu. Priklad: vitamin C,

také nazyvany kyselina askorbova nebo E 300.

* barviva: nékdy se pouzivaji, aby nahradila pfirodni barvu, kterou potravina ztratila béhem
zpracovani nebo skladovani, nebo dodavaji vyrobku jednotnou barvu. Priklad: karamel (E 150a),

pouzivany ve vyrobcich, jako jsou omacky a nealkoholické napoje.

*  latky zvyraziujici chut a vani: zvyraziuji chut pikantnich a sladkych jidel, aniz by k nim pfidavaly
svou vlastni chut. Pfiklad: glutamat sodny (E 621) se casto ptidava do primyslové zpracovanych

potravin, zvlasté do polévek, omacek a parkl. Vice o glutamanu sodném viz predndska.

* konzervacni pfipravky: brani zkaZzeni potravin. Vétsina vyrobk, které maji dlouhou dobu
trvanlivosti, obsahuje konzervanty, pokud nebyla pouzita jind metoda jejich uchovavani — napfiklad
zmrazeni, suseni nebo konzervace. Priklady: susené ovoce se Casto osetfuje oxidem sifi¢itym (E
220), aby se zabranilo vzniku plisni nebo mnoZeni bakterii, slanina, Sunka, konzervované hovézi
maso a dalsi masné vyrobky se Casto oSetfuji dusitanem a dusi¢nanem (E 249 aZ E 252) béhem

vyrobniho procesu

* sladidla: ¢asto se pouzivaji misto cukru ve vyrobcich, jako jsou Sumivé napoje, jogurty a Zvykacky.
Priklady: aspartam (E 951), sacharin (E 954), acesulfam K (E 950) a sorbitol (E 420).

Nejsou vSechna écka Skodliva

Bezpeéna jsou Ecka, ktera jsou zcela pFirodni a bezpecnd, jeliko? se jedna o zcela pfirozené soucasti
potravin Ci jejich ingredienci. Pprikladem mohou byt plyny kyslik, dusik (ty ostatné dychame cely Zivot),
nebo véeli vosk ¢i zelené barvivo chlorofyl. Dale jsou E¢ka, ktera jsou svym chemickym sloZzenim

identicka s béZnymi pfirodnimi latkami, ale ziskavaji se synteticky - vétsinou z dlivodu jejich levnéjsi



vyroby, naptiklad barvivo riboflavin nebo kyselina askorbova.

Ec¢ka nevhodnj, ale tolerovana

V naprosté vétsiné pripadl se jedna o chemicky pripravované latky, napr. z dehtu, ropy a dalsich
surovin. Mohou se zde vyskytovat problémy u citlivych lidi, alergikd, astmatikti nebo déti - vétSinou v
podobé néjaké alergické reakce, koprivky nebo zhorseni stavajicich probléma -astmatu. Uréité je
vhodné takové latky znat a mit se pfed nimi na pozoru, pokud vite, Ze vdm nebo vasim blizkym nedélaji
dobre.

E¢ka nevhodnd, zakazana

V provedenych studiich zaznamenala néjaké problémy, napf. na laboratornich zvifatech, kde se mohly
vyskytnout karcinogenni ucinky latky nebo jiné nezadouci Ucinky pfi vystaveni pokusnych zvirat vétsimu
mnoiZstvi latky. Jsou také E¢ka, ktera byla dfive povolend k pouZiti v potravinach a pozd&ji jim byl

prokazan néjaky nezadouci Gcinek nebo zdravotni zavadnost a jsou nyni zakazana. | to je jeden z

padnych argumentd, pro¢ se mit na pozoru u E¢ek s vysokym skére $kodlivosti.
Jak pozndme vhodné a nevhodné , ECKA“?
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bezpecnosti a byla schvdlena pro pouziti v celé EU. Toto schvaleni se dlouhodobé sleduje, pfezkoumava

a méni ve svétle novych védeckych udaja.

PSYCHOLOGIE VYZIVY

Hlavnim cilem této kapitoly je nahlédnuti do psychologie vyZivového poradenstvi, jakozto
pomdhajici profese. Zaméruje se na zakladni myslenky, principy a vybrané metody uplatriované v
zdjmu pomoci klientovi pfi feSeni osobnich a ndsledné i vyZivovych probléma.V rémci poradenstvi je
prdce s psychikou klienta, pri dosaZeni vytycenych cild, klicova.

Ukol poradce tkvi ve schopnosti vcitit se do role klienta, rozpoznat, co se v ném déje a jak plsobi. Je
moZné pozorovat jeho chovani a vyvozovat z néj, jak urcitou situaci proziva, jak ji hodnoti a jak o ni
uvaZuje. Psychoterapeutické metody a pfistupy pomahaji v objasriovani si myslenek a pocitl
¢lovéka a dokazat o nich mluvit. Tim, Ze o nich sam klient dokdaze hovofit, zac¢ina se v nich i
orientovat. Jediné tak je schopen si nastavit ten spravny rezim a uskute¢néné zmény natrvalo
udrzet.

Jadrem poradenstvi je pomoc na bazi vztahu. Cilem je dosazeni zmény v nezadouci klientové situaci
(problému) i v chovani, mysleni, emocich Ci celé osobnosti. Teprve poté je schopen pfistoupit i

k ndslednym zménam v pohybovém ¢i stravovacim reZzimu a dosahnout Zadoucich a vysnénych
zmén.

V pomahajicich profesich hraje vyznamnou roli osobnost poradce (viz prace s klientem). DalSim
pilifem spéjicim k Uspéchu je dobra komunikace a vytvoreny vztah s klientem. Poradce by mél byt
rovnéz schopen zvolit v postupu prace vhodné metody.

Dulezitou roli hraje pozitivni o¢ekavani klienta. Napf. placebo efekt se u nékterych postupt podili
na vysledku az z 50%. Pozitivni zmény v chovani klienta jsou zaznamenany i diky zvlaStni pozornosti,
kterou mu terapeut vénuje, tzv. Hawthornsky efekt (Paulik, 2009).

»Ukolem angaZovaného pracovnika je kazdého klienta pochopit, zajimat se o néj, vcitit se do néj,
prijimat ho, jaky je, drZet mu palce — prosté mit ho rdd, vidét v ném i ty dobré stranky, které
vétsinou kazdému unikaji.” (Kopfiva, 1997).



Zakladni principy poradenské prace

Respekt k jedinecnosti druhého clovéka.
®  Neni nic, co by bylo Spatné.
=  Chci dat klientovi prostor a pocit, Ze ho nikdy nebudu soudit.
®  Vira v potencidl a jedinec¢nost klienta.
®  Duvéra (naslouchani, povzbuzeni, pochvala klienta)
®  Odpovédnost
= Pokud si klient najde k cili cestu sdm, ma vétsi chut v dalSich zménach pokracovat,
je sebevédoméjsi. Je to pro néj vidy cennéjsi!
= Je tfeba klientovi dodat sebed(ivéru a prostor, aby si nasel cestu k cili sdam!

.....

druhych a jsou stdle nespokojeni. Jakmile pfevezmou zodpovédnost sami za sebe, vzroste u
nich sebed(ivéra.

® 7 negativniho vzdy ziskat pozitivni.

V poradenstvi je nutné nechat klienta, aby si na ¢ast feseni pfisel sdm a co je tfeba doporucit
navic a poradit.

Psychoterapeutické metody vyuZivané v poradenské praci

Psychoterapeutickych sméri existuje cela fada. Jsou uZivany v fadé pomahajicich profesi. Z pohledu
profese vyZivového poradce neni tfeba psychoterapeutické sméry nikterak studovat do hloubky.
Uvedeme proto jen mozné metody, diky nimz si mohou poradci své profesni znalosti a praci

s klienty rozsifit obzory a stat se profesionaly v pravém slova smyslu. Nejpodrobnéji bude
vysvétlena metoda kognitivné behavioralni terapie (KBT), ktera se zda byt z pohledu vyZivového
poradenstvi nejprinosnéjsi.

Psychoterapeuticky vycvik

Naplni psychoterapeutickych vycvik( byvaji systematické aktivity pod vedenim zkuseného
odbornika. Pro potfebnou orientaci je Casto terapeutiim doporucovano i zdcastnéni se vycvikd,
zamérenych na vciténi se do role klienta.

Motivacni rozhovory

Jedna se o terapeuticky a komunikacni pfistup zamérenym na vnitfni motivaci klient(i pfi zméné
chovani. Zakladnim predpokladem Uspésné prace s motivaci klienta je schopnost naslouchat a
porozumét jeho vnitfnim problémUim. Podpora a vira v moznost zmény ze strany vyZivového
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poradce, je pro klienta dlleZitou motivaci. Pomaha zlepsit klientovo sebevédomi a sebedlvéru, coz
mUze vést k pozitivni zméné jeho chovani.

Motivacni rozhovory patfi mezi stale uznavané;jsi metody terapeutické prace, které jsou
Uspésné uplatfiovany v Siroké skale programu. PGvodné byly vyvinuty pro feseni navykového
chovani u kurakd, alkoholikd, uzivatel( navykovych latek apod. Dnes se jejich vyznam uplatiiuje i pfi
podpore zmén ve stravovacich navycich a i v mnoha dalsich oblastech.

Charakteristickym znakem motivacnich rozhovord je, Ze uplatriuji spiSe podporujici nez
donucovaci postupy. Cil terapeuta by mél spocivat ve snaze vytvofit pozitivni atmosféru, ktera
napom{ze posileni klientovych vnitfnich motivacnich zdroja.

Kognitivné behavioralni terapie (KBT)

Psychoterapeutickd metoda, kterd v nékolika poslednich letech zaznamenala velky rozmach
v mnoha oblastech, do nichz miZeme fadit i poradenstvi pro vyZivu

Hlavni principy KBT:

e Hlavnim princip KBT spociva v nazoru, Ze rGzné poruchy chovani jsou ve své podstaté
naucenymi reakcemi, které je mozné ovlivnit. Tato metoda se nezabyva subjektivitou
klienta. DUleZité jsou pouze ptiznaky a chovani.

e  Pfiziskavani a modifikaci nau¢eného a nezadouciho chovani hraje roli uceni. Princip KBT se
zaméruje na specifické jasné definované problémové chovani. Toto chovani je vzdy jasné
definovano a musi byt méfritelné — viz nize.

e Pfiuplathovani KBT je vidy nutné stanovit konkrétni cil, kterého chci dosahnout.

e KBT je zaloZena na vztahu, oteviené komunikaci a aktivni spolupraci mezi klientem a
pracovnikem — jedna se o tymovou spoluprdci.

e Aktivita je vZdy na strané pracovnika (poradce), ale i klienta.

e Hlavni ddraz je kladen na analyzu soucasnych faktor(, které spoustéji a udrzuji problémové
chovdni, emoce a myslenky klienta.

e DuleZita je vidy zpétna vazba!

e Zdsadni je vidy doba mezi jednotlivymi sezenimi (konzultacemi) a to vice, nez samotné
sezeni.

e Cile pracovnika (poradce) je dosaZzeni sobéstacnosti klienta. (Chci, aby se klient stat sam
sobé vyZivovym poradcem.)

Struktura KBT

e Proces postupuje po jednotlivych dil¢ich krocich, které si klient sam vytyci.
e Je zamérend na konkrétni, redlny cil.
e Mezi konzultacemi plni klient domaci cviceni — nasledna zpétna vazba a kontrola.

Shrnuti:



KBT vychazi z toho, Ze chovani, mysleni a emoce ¢lovéka je mozné ovladat, usmérnovat a
predvidat. Jednotlivé ¢innosti jsou ovliviovany vnéjsimi a vnitfnimi podnéty, které maji na chovani
jedince zasadni vliv.

Prace se spoustéci

Podnéty, které provokuji k jidlu

V kazdodennim Zivoté je clovék vystavovan fadé nejriznéjsich podnét(, které ho podnécuji k jidlu.
Tyto podméty mlizeme rozdélit na vnéjsi a vnitini.
B vnitini
= emoce

= myslenky, postoje

= fyziologické procesy (hlad, chut, hormonalni zmény)

= reklama
= okoli (rodina, pratelé)
= oslavy

= socidlni sité apod.

Vnitini faktory podnécuijici k jidlu

Emoce

Co jsou emoce?

Jedna se o lidské a pfirozené pochody v Zivoté kazdého ¢lovéka. Motivuji nds, umoZznuji nam
vytvaret, péstovat i utuzovat mezilidské vztahy, pomahaji ndm komunikovat s jinymi lidmi.

Emoce je tfeba umét pojmenovat. Nejedna se o nic negativniho, naopak ndm jejich pojmenovani
dokaze vytvorit pratelské prostiedi a divéru mezi nami a klienty. Pojmenovanim emoci k nim
ziskame jisty odstup.



Emoce a jidlo

Lidé, ktefi fesSi své emoce soustavné pouze jidlem, Ziji v neustalych dietach a s nimi spojenymi
vycCitkami. Emoce hraji v pokusech o zménu Zivotniho stylu vétsi roli nez genetika ¢i neustalé
pocitani kalorii a vazeni stravy.

Proc jime?
= Mame hlad
- Skutecna biologickd potieba
- Hlad neni nepfitel
- Hladovy ¢lovék = zménény stav védomi — sahne po tom, co je po ruce
= Mame chut
- Ovlivnéno emocemi

- Vse je od mladi spojeno s jidlem (velmi silna zavislost mezi pocity z jidla a nasimi emocemi)
= emocni prejidani

Jidlo neni pouze o kaloriich, ale i o emocich. Emoce, v souvislosti s jidlem, vyvolavaji tuzbu -
spoustéc nadmérného jedeni.

Emoce ovliviuiji:
B mnoistvi pfijaté energie
®  rychlost jedeni
m  délku jedeni
B pocity pfi jidle

®  to kde a s kym budeme jist

Psychogenni jedeni
Psychogenni jedeni je termin, ktery oznacuje jedeni ovlivnéné emocemi ¢lovéka.
Charakteristika psychogenniho jedeni:

B muZe vyvolat pozitivni i negativni emoce (u nékoho vyvoldvaji emoce i nechutenstvi a
hladovéni, u jinych prejidani se),

®m  tyka predevsim téch, ktefi jiz od détstvi pouZzivaji jidlo jako prostfedek ke zbaveni Uzkosti
apod.,

B pro fadu lidi existuje jidlo jako nastroj emoci (Unik pfed emocemi pomoci manipulace s
jidlem),



®  neschopnost ovladat svoje emoce je pri¢inou mnoha poruch pfijmu potravy (zachvatovité
prejidani se, anorexie, bulimie apod.),

®m  dokaZe vyvolat pocity zklamdni, hanby, frustrace - nasledné ptrepnuti do rezimu “hladovka”.

Hlavni pfiznaky psychogenniho jedeni:
= Jime tehdy, aniz bychom méli hlad,
m  Casto jime sami tak, aby nas nikdo nevidél,

B potrfebujeme snist néco okamzité - rychle, aniz bychom si jidlo dokazali vychutnat - ¢asto
ani nevnimame chut jidla,

B jime ve stresu, z nudy, pro umocnéni pohody.... Jime v situacich, které nadmérnou potirebu
jidla vyvoldvaiji,

®m  jime jidla, ktera jsou rychle po ruce, vétSinou vysocekaloricka a nevhodn3,

B potieba snist konkrétni, oblibenou potravinu (asto spojenou s emocemi z détstvi),

m  Casté bezmyslenkovité jedeni (neuvédomélé jedeni v mnoha béznych dennich situacich),
B nejsme schopni vnimat nic jiného, nezZ jidlo (vSe ostatni v nas vyvola podrazdéni a napéti),

®  obvykle jime rychle, mame neustale plna Usta, jidlo si nabirdme dfive, nez “zpracujeme”
pfedchozi sousto,

®  jime ve chvili, kdy jime, pocitujeme Ulevu, uvolnéni napéti,

B po pfimérené porci zdravého jidla ¢asto necitime uspokojeni.

Diety a emoce

Diety ¢asto neberou do Uvahy emoce ¢lovéka a vzdy stavi feSeni mimo néj. Vyvolavaji a posiliuji
negativni emoce - napéti, obavy, ztratu sebelcty, frustraci (,,Zase jsem neuspél/a.”). | pfes vSechny
neuspésné diety se snazit z negativniho udélat pozitivni (poukazat na silné stranky —,, Zvladl jsem
drZet dietu”).

Télo neni adaptovano na diety (hladovéni) — dlouhodobé hladovéni vede ke zpomaleni
metabolismu — ztrata svalové hmoty, Unava, zvyseni tukové tkané v oblasti jadra)

Adaptace na podvyZivu vétsi zachovou tukovych tkani, zvysenim TK, cholesterolu, zvysenim
glukdzy = hyperglykémie
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Jak zvladnout emoce?

Zasadni je motivovat klienta ke kazdodennim drobnym zménam. Jediné postupné kroky
povedou k trvalym zménam.

Naucit klienta zvladnout emoce jinym zplsobem, nez pomoci jidla (zjistit co rada dél3, o co
se zajima a ndasledné nahradit).

Motivaci a pevnou vili pouzivame na budovani novych navyk( a stereotypu, nikoli jako boj
v kritickych situacich!

PFi béZnych stresovych situacich se snazit pomoct najit nejvhodnéjsi mozné reseni v ramci
manipulace s jidlem a spoustéci.

Pfi zavaznych stresovych situacich je nutné vyhledat odbornika!

Jak zvladnout emoce pf¥i béznych stresovych situacich?

11

naucit se rozpoznat skutecny hlad

= zjakého dlivodu jim, co mé k tomu vede?
zaznam stravovacich navykut

= kde, kdy, kolik, s kym jim

zaznam emochnich podnétt (spoustéci), které provokuji klienty k jidlu

= vztek (nedostala jsem pridano v praci), nuda (kamaradka mi odrekla schizku),
smutek (dcera se odstéhovala do zahranici) apod.

zaznam mozného feseni

= Napf. feknu o tom kamaradce, pUjdu se projit do lesa, vyvencim psa (musi byt vzdy
pozitivni)

naucit se predchazet kritickym situacim

= (nenakupovat hladovi, nenakupovat velka baleni, nemit doma a v praci rizikové
potraviny, nikdy nechodit do restaurace, na oslavy apod. hladovi, smutni, roz¢ileni
apod.

Naucit se “nahlizet” do budoucnosti (pokud dnes budu jist zdravé, zitra se budu citit 1épe)

péstovat nové navyky na zdrava jidla - zkousSet a pfipravovat nové recepty a vytvofrit si ze
775 konicka

najit si spojence
= néco nebo nékoho, kdo pomuze s dosazenim cile (zaznamenat)
pravidelny pohyb

dodrZovat pravidelny stravni rezim, nehladovét!



®m  yyvarovat se kombinaci - emoce + hlad (pfijdu domu z prace hladovy a nastvany)
® Védomé vyruseni

®m  aktivni proces (technika), ktery vede k odpoutani pozornosti od nutkani jist a presmérovani
k nééemu jinému

®  yvédomé soustiedéni myslenek na jinou Cinnost (urcit na zakladé osobnich preferenci
klienta)

B vizualizace dané situace

B nutné si uvédomit, zda jde skute¢né o chut, nikoli o hlad

Stres

B spiZzuje ¢innost metabolismus a vyvoldva vétsi pocit hladu
®m  Vzestup hladinu kortizolu a grelinu (hormon zvysujici pocit hladu a chuti)
®m  Pokles hladiny leptinu (vyvolava pocit sytosti)
Rlzné podoby stresu
(Casovy stres, fyzicky stres, vztahovy stres, financni stres apod.)
=  Chronicky stres (dlouhotrvajici)
Podporuje nadvahu a obezitu
= Akutni stres (prfechodny)
Casto vyvolava nechutenstvi a hubnuti
= Chronicky stres zpusobuje:
= ZvySeni kortizolu
— zvySeny pfijem energie ukladani tuku,
snizuje vyuziti tuku jako zdroj energie — zvySené ukladani tuku
brani efektivnimu budovani svalové hmoty (vys$si vyuZiti cukrd misto tuk()
=  QOslabeny ucinek inzulinu
— naruseni metabolismu cukr( a zvy$ené ukladani tuku
= Negativni emoce — psychogenni jedeni (,Mam na néco chut.”)

= Naruseni spanku — vétsi hlad
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Vnéjsi faktory, podnécujici k jidlu

Vliv toxického(vnéjsiho) prostfedi zpUsobuje, Ze konzumace potravy vétsinou neni z divodu hladu,
nybrz ovlivnéna vnéjSimi faktory, které nas provokuji k nadmérnému pfijmu energieSignaly z centra
sytosti jsou prekryty vnéjsimi podnéty jako jsou chut, vzhled jidla, spoleéenska uloha jidla...U lidis
nadvahou se uvedené podnéty uplatiuji také, ale pouze ve stavu fyziologického hladu. Lidé, Zijici
dle pravidel ZZS jsou schopni regulovat mnoZstvi pfijaté stravy podle hladu.

®  Vytvareni podminénych reflex(i v pribéhu Zivota
=  zapnu obrazovku, automaticky saham po jidle, aniz bych mél hlad apod.
B Mnozstvi snézeného jidla je ¢asto a do jisté miry ovlivnéno tim kdy a jak se ndm nabizi!

®  Dilezité je klienta naucit ovladat situace a prostredi, které ho evokuje k nadmérnému
pfijmu nevhodné stravy!

Zména nevhodnych stravovacich navykl — metodika

Dulezité ze strany poradce je vidy zjistit, co vede klienta k dané zméné, jaka je jeho motivace a z
jakého dlivodu je pro néj dulezité zménu uskuteénit. Potrebuji klientovi pomoct najit a uvédomit si
vhodnou motivaci.

Casto se stane, ze klient presné vi co chce, ale nevi pro¢ to chce.
Pomaha poloZeni otazek:
= Co se stane, kdyZ danou zménu uskute¢nim?

Klienti ¢asto chtéji néco, kdy je bude akceptovat predevsim okoli. Ale nejdFive se potfebuji naudit
vazit sami sebe.

=  Kdo budu a jak se napf. zméni moje postaveni?

e Opakovani nevim

Casto si klient netroufd na to, aby byl schopny odpovédét konkrétné - nema dostate¢né
sebevédomi. Je proto potfeba mu dat prostor a dostatek ¢asu na odpovéd (zkusit se zeptat
otevienou otdzkou).

Kroky vedouci ke zvladnuti nevhodnych navykl

1. Krok

®  Vytyceni problému, cile
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= uvédomeéni si nevhodného navyku a jeho jasného definovani (napf. Kazdodenni
vynechani snidané, jedeni sladkého po obédé ke kavé apod.)

2. Krok
Stanoveni cilové zmény chovani
= (napf. pokusim se jist sladké pouze 3 x tydné).
®  Parametry spravné stanoveného cile:
= pozitivni
= readlny
= konkrétni
= meéfitelny
= redlny

= v souladu s ostatnimi cili (aby nedoslo k ovlivnéni néceho, co je pro mé rovnéz
dulezité)

m  Veskeré stanovené cile musi byt z pozice klienta, ne z pozice poradce. Potfebuiji zjistit, zda
je ukol pro klienta realny, zda je schopen ho uskutecnit.

3. Krok

Akeni kroky
®  RozloZeni hlavniho cile na jednotlivé dil¢i kroky.
®  Nesnazit se plnit vice dil¢ich cilu najednou.

®  Dulezité je urcit si Cas - dokdy chci dany ukol splnit - optimalni je cca 1 tyden na jednotlivé
dilci ukoly.

B Co a kdy konkrétné udélam - “Co délam a chtél/a bych to zménit” (a co misto toho udélam)
®  Pevné rozhodnuti, zavazek

®  Cilovy stav - ¢eho chci dosdahnout.

®  Jakym zpUsobem jej chci dosdhnout, co pro to udélam.

®m  Kritické milniky - co nebo kdo mi miZe planovanou zménu zkomplikovat a co s tim udélam.
®  Co nebo kdo mi mlze pomoci? Komu o tomto planu feknu?

®  Jak nahradim pozitivni, co mi dané chovani dava?
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4. Krok

Pouziti technik

®  Vybér vhodnych technik k zvladani nevhodného plsobeni vnéjsich podnéta.

®m  Spolecné s klientem najit nejvhodnéjsi mozné reseni, jak zménu uskutecnit. (Napf.
vylouceni spoustéciho podnétu nebo jeho omezeni. )

®  Pokud nejde spoustéci podnét vyloucit ani omezit, pokusime se naucit klienta na dany
podnét reagovat alespon jinak (nezadouci se pokusim nahradit napf. jinou Cinnosti,
zdravéjsi potravinou apod.).

®  Vzidy se snazim u klienta vyvolat pozitivni emoci.

5. Krok
Odmeéna

B Pro posileni sebevédomi a stdlou motivaci je vhodné, aby se klient za jakykoli maly Gspéch
odmeénil - pozitivni ocenéni.

®m  D{lezitd zpétnd vazba a ocenovani ze strany okoli - rodina, pratel (Fict si o pomoct!)
®  Co mohu udélat pfi snaze o zménu pro to, aby mi druzi pomohli?

= Pokud chci podporu okoli, musim si o ni Fict!

6. Krok
Zabudovani nového navyku do celkového Zivotniho stylu, odstranéni nevhodného navyku

B Po urcité dobé dojte k adaptaci na novy navyk (napr. po obédé si namisto tatranky vezmu
kousek ovoce, jdu se projit apod.)

»  Casto pomaha nechat klienta proZit konkrétni problémovou situaci - pfedstavit si negativni i
pozitivni dlsledky = vizualizace.

Jak pracovat se spoustéci, které provokuji k jidlu?

®  Qdstranéni oblibenych potravin z dohledu.

®m  Jak zvladnout obdobi mezi hlavnimi jidly?
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=  Pfimét klienta k tomu, aby si uvédomil, které okolnosti pfispivaji k tomu, Ze se pusti
do jidla (napf. Zapne Tv a automaticky jde pro néco k jidlo apod.)

B Prostirdni
B Foodstyling a fooddesign nizkoenergetického jidla

Mapovani stravovacich navyku - Zapsat, co pfispiva k tomu, Ze se klient pusti do jidla. A jak se témto
situacim vyvaruje (néjaka cinnost apod.)
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TECHNOLOGIE POTRAVIN

Odkaz na skripta ,,Zaklady vyZivy a vyZivova politika*
Cukr, dalsi sladidla a cukrovinky str. 164

Obiloviny str. 160

Lusténiny str. 161

Mléko a mlécné vyrobky str. 171

Vejce str. 173

Maso a masné vyrobky str. 172

Ryby str. 173

Olejniny a vyrobky z olejnin str. 162

Caj, kdva a kdvoviny str. 168 — 169

Kakao, Cokoldda a ¢okolddové cukrovinky str. 170

Koreni a dalsi dochucovadla str. 170

Cilem této kapitoly je priblizit problematiku technologie jednotlivych skupin potravin.
Obsah:
Technologie sacharid( —
» Technologie a vyroba sacharid( (cukra)
= Technologie a vyroba cereadlii (pekarenské technologie)
Lusténiny
°  Mlékdarenské technologie
°  Vejce
Technologie masa a masnych vyrobki

°  Ryby
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°  Technologie tuk

[e)

Orechy a ostatni

Technologie sacharidd, sladidla

vV ve

o  Cukr —témér Cistd sacharosa, bily rafinovany cukr, bez podilu vitaminG a min.latek

e  Cukr titinovy - obsah sacharosy 97,5%, v dusledky vyssiho podilu mineralnich latek je
oznacovan za zdravi pfiznivéjsi

e Maed - sacharosa + fruktosa

o Vyrabéji véely z vymésk( hmyzu Ziviciho se sdnim mizy rostlin (medovnicovy med) a
nektaru kvétd (kvétovy med)

e Ostatni sladidla — agave sirup,obilné slady a sirupy, javorovy sirup (nutricné vyhodnéjsi, pro

télo pfirozené;jsi forma sladidla)

Technologie cerealii

Rozdéleni obilovin:

Nejb&zngjsi:
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PSenice

Nejrozsitenéjsi — produkce predstavuje vice nez 30% svétové produkce cerealii

zaklad pro vyrobu vétsiny peciva, téstovin

Chemické sloZeni: Sacharidy — skrob (50 — 70%) a vlaknina, Bilkoviny (13%), Lipidy (1,5 — 3%),
Mineralni latky (1,4 — 3%) — Ca, FE, Zi, Vit. skupiny B, A, C, D, E (olej z pSeni¢nych klick)
Rozdéleni - setd, tvrda (semolina — nizsi Gl), Spalda (druh p3enice, oproti klasické psenici vice
bilkovin, vlakniny i omega 3), Kamut (pfedchldce dnesdni tvrdé psenice — 20 -40% vice B, neZ
béZna psenice)

Zito

Primyslové se vyuziva predevsim v pekarenském primyslu (Zitnd mouka se nedodistuje,
obsahuje latky, které znesnadnuji tvorbu lepku — je o néco méné vhodna na peceni.)
Nejvyssi obsah vidkniny ze vSech obilovin, lepsi slozeni lepku

Obsahuje ochranné latky lignany (fytochemikalie)

zdroj manganu a fosforu, z min. latek (Fe, Mg, K, Ca, Se, P, Si)

Cisti krev a brani chudokrevnosti

Pouziva se na vyrobu alkoholu

Je€men
Hlavni podil potravinarského jemene se zpracovava na slad (vyroba piva)



o Chemické sloZeni: zdrojem sacharidl (75 — 85 %) a bilkovin (11 — 13 %), v mensi mite pak tukd
(cca 2 — 3 %), obsah vitamin(l (zejména skupiny B a E, kyselina pantotenova, listova, biotin) a
mineralnich latek (P, K, Na, Ca, Mg, Fe, Zi, Si, |, Se, Ni)

e Jecmen neni chlebovinou - obsahuje malo lepku.

e Pro zvyseni svéZesti je mozné jecnou mouku az do 20 % pridavat do mouky na ptipravu rizného
peciva.

=  Oves

e Ve srovnani s ostatnimi obilovinami nejvyssi podil bilkovin (14 — 21%) a tukd (2-4 x vice)

e Vysoky podil vldkniny (rozpustné/nerozpustné)

e Vyznamné antioxidacni Ucinky (pomaha sniZovat LDL cholesterol)

e Lepekyv jiné, pro organismus vyhodnéjsi formé

e Vit. B, E, mineralni latky — Mg, Fe, Zn, Mng, Se

e Pouziti : Nejbéznéjsi — ovesné vlocky, vlocky z fezanych ovesnych otrub, Méné bézna — ovesna
mouka jako prfidavek do pekarskych vyrobkl (ze samotného ovsa se nepece), Dalsi produkty -
ovesna ryze, kroupy, otruby, proteinové izolaty, expandované a extrudové produkty

= RyiZe

e Nejrozsitené;jsi obilovina

e Plvod - tropicka a subtropicka jihovychodni Asie

e Komplexni sacharidy (85 %), bilkoviny (10%), Tuky (2,5%)

e |ehce stravitelnd, neobsahuje lepek, sodik ani cholesterol —vhodna pro rizné typy diet

e Bohaty zdroj vitamin( skupiny B a E, mineralnich latek (Zelezo, mangan, zinek, hot¢ik, draslik,
selen)

= Kukufice

e Plvod : Jizni Amerika

e Vyuziti: Hlavni jidlo, pfiloha, vyroba Skrobu, vyroba alkoholu, pop-corn

o Chemické slozeni:Komplexni sacharidy, rostlinné bilkoviny (9%), tuky (5%), Vysoky podil
vlakniny

o Cerstva kukuFice — vit. C a vit. skupiny B, Mineralni latky — K, P, Zi, Se

e Neobsahuje lepek

Méné rozsifené

B proso, Cirok, tritikale

Pseudocereadlie - rostliny jinych celedi nez Poacaeae travy

®  Pohanka, amarant (laskavec), quinoa (merlik chilsky)
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Rez obilkou:
Obaly (oplodi, osemeni) : zdroj vldkniny a mineralnich latek

o Aleuronova vrstva: az 95% vSech mineralnich latek
o Endosperm: technologicky nejvyznamnéjsi (lepek, skrob, bilkoviny)
o Kli¢ek: Zdroj cennych, nenasycenych tukt (klickovy olej)

Obilka - pricny fez

VENTRALNI DORZALNI
STRANA STRANA
Perikarp ‘
3 oplodi’
fopiac) — Obalové vrstvy (8 %), otruby
Testa
Zbytky nuce- (osemeni)
larnfho pletiva__ Ll
a aleuronové Aleuronova

[ vrstva _ Prechazi do mouky

vrstvy v ryze
Endosperm Endosperm (89 %) - $krob
Chalaza Vrstva stlage-
nych bunék
Cévni svazek —t Stitek
//—— Koleoptile )
Prnilisty Zarodek (1,5-3 %)
_Aleuronova
Misto piipojeni vrstva
k ose klasku Radikula
Testa - Koleorhiza

Pekarenské technologie

Zakladni suroviny pro pekarenskou vyrobu: mouka, voda, stl (reguldtor dulezitych
chemickych reakci), drozdi

Pomocné suroviny: cukr, tuky, mlécné produkty, vejce, kypfidla

ZlepSovaci prisady: Oxidanty, emulgdtory, enzymy, latky vazici vodu (pfirodni hydrokoloidy
a modifikované skroby),

ochucovaci a aromatizujici latky (kmin, fenykl a anyz, koncentrat ze Zitnych kvas()

barvici latky (karamel, cikorka)

Pro specialni vyrobky se rovnéz pouzivaji rizné druhy semen: slunecnice, mak, Inéné
seminko, rGizné druhy ofecht

Zpracovani cerealii:
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PFijem surovin — Odbér vzork(i — Skladovani — Ci§téni — Mleti na mouku

Mouka = univerzalni surovina pro vyrobu celého pekarského sortimentu, tvofi 60 i vice %
jejich hmotnosti



Pecivo
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Energeticka hodnota vSech druhi peciva se pfilis nelisi — byva okolo 1000 kJ na 100 gramli
Volba peciva se tedy pti zhruba stejné energetické hodnoté fidi spiSe slozenim.

Pecivo byva Casto pribarvené - vétsinou pouzitim pfipravkl z obilovin, které maji vyrazny
barvici Uc¢inek, nejéastéji z prazeného jeCmene nebo Zita, méné ¢asto karamelem

Vyrobky z pfirozené tmavych mouk jsou ,béZovosede”.

Pecivo — déleni

PSenicny chléb - obsahuje nejméné 90% podil pSeni¢nych mouk z celkové hmotnosti mouk a
jen zanedbatelné mnoZstvi mouk Zitnych (max. 10% na celkovou hmotnost mouk)

Zitny chléb - obsahuje nejméné 90% podil Zitnych mouk z celkové hmotnosti

Zitnop3eniény chléb - obsahuje nadpoloviéni mnoZstvi Zzitné mouky (tedy vice nez 50%)
v poméru k mouce pseni¢né, které musi byt vice nez 10% z celkové hmotnosti mouk

PSenic¢nozitny chléb - obsahuje nejméné 50% pseniénych mouk a podil mouk ze Zita mouk
musi byt vice neZz 10% z celkové hmotnosti mouk

Celozrnny chléb -musi obsahovat z celkové hmotnosti mouk nejméné 80% celozrnnych mouk
nebo jim odpovidajici mnoZstvi upravenych obalovych ¢astic obilky

Vicezrnny chléb -pekarsky vyrobek, do jehoZ tésta jsou pridany mouky z jinych obilovin nez
pSenice a Zita, luSténiny nebo olejniny v celkovém mnoZstvi nejméné 10% v celkovém
mnoZstvi nejméné 5%.

Pecivo susené, extrudované

Lusténiny

Zrala, sucha semena luskovin (nezrald zelenina), VSechny druhy maji podobné slozeni i
nutri¢ni hodnotu
Zastupci: Hrach, fazole, ¢ocka, séja, cizrna, mungo, adzuki, arasidy
Nutricni vyhody:
Zdroj rostlinnych bilkovin, vlakniny, komplexnich sacharidi

o Nizky obsah tuku

o Vysoky obsah vitamin( skupiny B

o Obsazeny inositol pentadifosfat tlumi rlist rakovinnych bunék

o Snizuji hladinu krevniho cholesterolu, riziko srde¢né-cévnich onemocnéni
Nevyhody:

o Alergie — predevsim sdja, arasidy



o Vysoky obsah purini (mimo ¢o¢ku, mungo, adzuki) - nesmi lidé trpici dnou
o Nadymani - z dlivodl absence lidskych enzym( metabolizujici oligosacharidy
(rafinosa, stachyosa, verbaskosa)

e Chemické slozeni:

= Bilkoviny (20 — 25%) - neplnohodnotné zdroje, Komplexni sacharidy — Skrob
(60%), Tuky (1-3%s vyjimkou séji 20% a arasidi 58%)

Brambory

®  Chemické sloZeni:
= Polysacharidy (Skrob) 75%
= Jednoduché cukry 2%
= Bilkoviny 5-10 %
=  Tuky0,4%
= Vyznamny zdroj vitaminu C
= Variabilita Gl pfi technologické upravé

=  Vysoky obsah Bglukani a inulinu

Mlékarenské technologie

e Mléko
e Maslo

e MIécné vyrobky - Kysané mlécné vyrobky (jogurty, acidofilni mléka, kefirova mléka), Syry,
Tvarohy

Miéko
e Sekret mlécné Zlazy

e Chemické slozeni:
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obsahuje lehce stravitelny tuk (podstatnou ¢ast tvofi MK s kratkym a stfednim
uhlikovym fetézcem — lehka stravitelnost, oproti masu nizky obsah purin()

plnohodnotné bilkoviny — kasein, albumin(pfiblizné 3,2 %), Sacharidy — laktosa
(4,7%), potize u lidi s intoleranci,

vitaminy (B1, B2, B6, A, E, K, D, C), chemické (fosfor, draslik, hof¢ik, sodik, chlér,
sira) a stopové prvky (predevsim vapnik, zinek, jé6d), hormony (nejsou do mléka
nijak dodavany, pouze prirozené vytvorené)

Rozdéleni mlék:

Podle bilkoviny:

o

Podle zralosti:

o

Kaseinova -nad 75% kaseinu — kravské, ov¢i, kozi,

Albuminova - do 75% kaseinu — matefské, kobyli

Zrala - 5 dni po oteleni — produkovdno po mlezivu

Nezrala - do 5 dni — kolostrum = mlezivo (prvni sekret, zvySeny obsah vitaminu a
mineralnich latek, vyssi obsah bilkovin-imunoglobulinl, které zajistuji spravnou
imunitu mladéte - nejkvalitnéjsi do cca 4 hod.)

Podle druhu: Kravské, Ov¢i, Kozi,Buvoli, Velbloudi

Slozeni kravského mléka:

Miéko
—_—

Susina Voda
12-14% 86 - 88 %
Tuk TPS
3-5% 85-9%
Bilkoviny Laktoza Nebilkovinné dusikaté latky
32-35% 45-5% Mineralni latky
Enzymy

Technologie zpracovani mléka:
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Pfijem mléka — odstfedéni — standardizace tucnosti - homogenizace — pasterace —
vychlazeni — baleni

®  QOdstredéni

Nejprve se v odstiedivce oddéluje tuk, ktery se pak béhem vyroby vraci zpét podle toho, jaké mléko
chceme

®m  Standardizace — Uprava tuénosti
rozdéleni syrového mléka na odstfedéné (odtucnéné) a na smetanu
®  Tepelné osetfeni
UTH — trvanlivé mléko (az 3 mésice) 135 — 142 stupnt po dobu nékolika malo sekund
Pasterace — mléko cerstvé
pfi pasteraci je zni¢eno cca 99% bakterii, biologicka hodnota se méni pouze do 10%
tepelny zdhfev na 71 — 74 st. po dobu 20-30s
= Homogenizace
Rozbiti tukovych kapének (aby tuk nevyvstaval na povrch)
Uprava, pfi niz se mléko prohdni tryskami pod vysokym tlakem a teplotou

= Vychlazeni
= Baleni

Sklenéné obaly, plastové obaly, Tetra Paky (hlinikova félie)

Maslo

e emulze mlécné plazmy (vodné faze) v mlécném tuku
e Chemické slozeni:

°  obsah tuku min. 80 %, 16 — 18% voda, zbytek netuky - laktoza, bilkoviny, stl —
pfirozené soli , obsahuje konjugované MK — CLA , které maiji protirakovinné ucinky

e Rozdéleni masla:
°  cerstvé (do 20ti dni od vyroby)
°  Stolni (trvanlivost az 2 roky — mrazeni)
e Technologie vyroby masla
Vyroba zpénovacim zplsobem:
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°  Zrani smetany

PFihfivani na stloukaci teplotu

Stloukdani pomoci zafizeni s rychlou rotaci

Prani maselného zrna - vychlazeni zrna na teplotu vhodnou pro hnéteni
Hnéteni a standardizace obsahu vody

Formovani

Baleni - do hlinikové folie podlepené pergamenovou ndhradou, ktera maslo chrani
pred kyslikem a svétlem a nepropousti vodni paru ani tuk.

Kysané mlécné vyrobky

vyrobky vyrobené z pasterovaného (popt. sterilovaného, homogenizovaného) mléka o
rizné tuénosti a susiné a zakysaného pomoci specidlnich mikroorganismu

Ve vyzivé ¢lovéka jsou velice pfiznivé z nutri¢niho i zdravotniho hlediska (snizuji pH ve
stfevé — zvysuji vyuzitelnost valniku, fosforu a Zeleza — upravuji stfevni mikrofléru)

s

Snizeny obsah laktdzy (pfitomné kvasinky preménuji cukr na mléénou bakterii — mlécné
kysani snizuje pusobeni La (laktézova intolerance)

Technologie a vyroba syr(

Syry jsou Cerstvé nebo vyzralé vyrobky ziskané oddélenim syrovatky po koagulaci mléka s
rlznou tucnosti po koagulaci mléka s rGznou tucnosti, které v sobé koncentruji zakladni
slozky susiny, pfedevsim kasein a mlécny tuk.

Zakladni surovinou pro vyrobu syr(i je mléko

Syry jsou vyrabény pomoci sytidla - cilem je srazeni mléka (vysrazeni kaseinu z mléka
pomoci enzymu chynosin)

Vysoky obsah Ca (1000 mg/100 g) a bilkovin (az 25%)

Rozdéleni syru:

25

Podle pouzité suroviny: pfirodni, tavené



e Podle druhu mléka: kravské, kozi, ovdi...

e Podle obsahu susiny: tvrdé, mékké

e Podle obsahu tuku v susiné: vysokotucné, plnotucné, polotucné, nizkotucné, odtucénéné

e Podle zptisobu vyroby: kyselé syry, sladké syry

e Podle zptsobu zrani:

[e)

Cerstvé syry (Gervais, lu¢ina)
Plisfiové syry: S plisni na povrchu (hermelin), S plisni v tésté (niva), Kombinované

Mékké syry: s mazem na povrchu (romadur), zrajici v chladu (blatacké zlato), zrajici
v ndlevu (mozzarella, balkdn, jadel)

Tvrdé syry - Eidam, Emental, Cedar, parmezan
PaFené syry - parenica, koliba

Tavené syry - vyrabi se pomoci tavicich soli, které jsou na bazi fosforecnani

Vejce

Nazvem vejce rozumime pouze vejce slepici, ostatni druhy vajec musi byt oznaceny nazvem ptaka,

ze kterého pochazi.
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e Plnohodnotna (referencni) bilkovina

e Chemické slozeni:

zdroj plnohodnotnych bilkoviny (13%), lipidti (12%) s vysokym obsahem
esencialnich MK, vajecny Zloutek ma vysoky obsah fosfolipidti (lecitin) — vysoka
vyZivova hodnota (cholesterol 1 600 mg/100 g), zdroj vitamina A, D, E, K, vitaminQ
skupiny B, zdroj karotend, min. latek — Fe (Zloutek)

e Vejce —znaceni na spotiebitelskych obalech

Nazev vyrobku

Jakostni tfida: EXTRA A, A, B

Hmotnostni skupina (XL, L, M, S)

Pocet kusu

Firma nebo adresa vyrobce toho, kdo vejce uvadi do obéhu

Datum min. trvanlivosti



= Upozornéni (,,uchovavejte v chladu” apod.

Technologie a vyroba masnych vyrobka

Maso

Masem se dle zdkona o potravinach se rozumi vSechny ¢asti zvifat uréené k vyzivé lidi (vysekové

vvs

maso, kosti, droby (vnitfnosti), syrové sadlo, 10j, krev). V uzsim slova smyslu — svalova tkan
obsahujici podil tukové a vazivové tkané.

, s v

U nas nejvice pouzivané druhy masa jsou veprové, hovézi a driibezi, méné maso teleci, skopové,

jehnéci, kazledi, konské, kralici, ze zvériny aj.

e Chemické sloZzeni masa:

o  zdroj zivocisnych bilkovin, plnohodnotnych esencialnich MK, zdroj nasycenych MK
(palmitova, stearova), zdroj vitamin( (zejména B12, D, A), zdroj mineralnich latek
(Fe ,Zi, Ca, Zn, |, Se)

Nevyhody konzumace masa:

o Kontaminace léky, zatizeni tukem a cholesterolem, zatizeni tlustého stfeva
(nitrosaminy)

Co ovliviiuje kvalitu masa?

e Vék zvitete, pohlavi zvitete (pfipadna kastrace), zplsob vyZivy, porazkova hmotnost,
stupen zrani

Maso — déleni

e Maso cervené - hovézi zadni a svickovd, veprova kyta a panenka, jehnédi, teleci, zvéfina —
vie libové

e Maso bilé — kure, krlta, kralik, nutrie, pstros

Masné vyrobky

Masny vyrobek technologicky opracovany vyrobek obsahujici jako prevazujici zakladni surovinu
maso. Z nutri¢niho hlediska maji vétSinou vysoky obsah nasycenych MK, cholesterolu a soli.

e Slozeni masnych vyrobkd:
°  Vyrobni maso (hovézi, dribezi ,veprové aj.), separované maso (strojné oddélené —
pro vyrobu saldam), voda

o

Prisady - sul, koteni, cukr, Skrob, mouka, séja, dusitany,barviva aj.
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o

Obal - pfirodni/uméla streva
Sortiment masnych vyrobku

°  Tepelné opracované (Sunky)
trvanlivé, tepelné opracované (vysocina)
tepelné neopracované (Cajovka),
trvanlivé fermentované (lovecky salam),

konzerva,

polokonzerva

Technologicky proces — vyroba masnych produktt

Vyrobni masa — Mélnéni a michani (pomoci kutru) — Uvolnéni bilkovin (zvyseni vazivosti
vyrobku) — Ziskani homogenni struktury (tzv. spojka — maso se rozemele na pastu) —>
Vmichani surovin (tzv. slozka) — NaraZeni do obalu (stfivek) — Uzeni a tepelné opracovani
(mékké saldamy) — Suseni, zrani (trvanlivé salamy)

Ryby

Slozeni rybiho masa:

o Bilkoviny (lehce stravitelny zdroj plnohodnotnych bilkovin), vitaminy (A, D, B6, B12),
mineralni latky (fosfor, Zelezo, j6d), tuky (rybi tuk se svym sloZzenim blizi rostlinnym
olejlim, vysoky obsah mega 3 MK)

Dle tuku délime ryby na:

o

Libové ryby do 2% tuku: telapie, pangas, tresaka, Stika, candat, okoun

o

Stfedné tucné ryby do 10% tuku: Losos, pstuh, kapr

o

Tucné ryby nad 10% tuku: Sled, makrela, uhot

Ryby a ostatni vodni Zivocichové se zpracovavaji na fradu vyrobkd

o

Vyrobky zmrazené,

o

Uzené,
° Solené,

Susené,

Marinované,
Polokonzervy, konzervy,

Polotovary

Co ovliviuje kvalitu rybiho masa?
o Druh ryby a stupen potravinového fetézce
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Pavod ryby
Lokalita - zda pochazi z chovu, nebo Zila tzv. divokym zplsobem

vvvvv

O O O O

Rybi maso obsahuje ¢im dal vice riznych toxickych latek (rtut, kadmium, olovo,
arsen, pesticidy)
o lejich koncentrace roste s kazdym patrem potr.fetézce

Technologie tukl

Olejniny - Rostliny, obsahujici ve svych plodech, semenech popf. jinych ¢astech oleje, které
Ize primyslové ziskavat.

VyuZziti olejnin: Potravinaisky primysl, kosmeticky primyslu, farmaceuticky pramysl,
chemicky primysl

Vyznam rostlinnych olejt

°  Zdroj energie, zdroj nenasycenych n3 a n6 MK, zdroj lipofilnich vitamint (A, D, E, K),
zdroj fytosteroll

Proces vyroby rostlinnych oleja:

°  Cisténi, drceni - semena ¢i ofechy se musi ocistit, vyloupat a pak nadrtit —
Lisovani (surovy olej, pokrutiny) — Extrakce (netyka se olejli za studena lisovanych)
— Rafinace (netyka se olejl za studena lisovanych, odstrani se témér vsechen vit.
E, lecitin, karotenoidy) — Hydratace (Do oleje je vsttikovana voda a kyselina
fosfore¢na — srazeni netuk(l.) — Neutralizace (odstranéni volnych MK pomoci
NaOH) — Béleni — Desodorace (odstranéni nevhodnych pachovych a chutovych
slozek pomoci vodni pary) — Plnéni

Rozdéleni oleja
°  Rafinované — odolnéjsi viici teplu, jsou chemicky upraveny za vyssich teplot

®  Nerafinované (panenské) — jsou lisované mechanicky pfimo z celych plodd za
studena (do 50 st.)

ZtuZovani tuku - Proces spociva v hydrogenaci (vnaseni vodiku do dvojnych vazeb a jejich
nasycovani)

Emulgované a pokrmové tuky

°  Margariny — obsahuji trans MK, neobsahuji cholesterol (jsou rostlinného ptvodu),
obsahuji 16% a vice vodni ¢asti

°  Pokrmové tuky — nejvétsi zdroj trans MK

°  Specidlni tuky fritovaci oleje



Orechy a seminka

e Nutriéni sloZeni:

[e)

Rostlinné bilkoviny (lehce stravitelné), Nenasycené tuky omega3 MK, Mineralni
latky, vitaminy, VIaknina, Fytochemické latky (podpora imunity)

e Na co dat pozor?

[e)

Béhem dlouhodobého a nesetrného skladovani dochazi k oxidaci nebo Zluknuti (dle
legislativy by se mély skladovat pfi teploté do 20 °C a relativni vihkosti do 70 °C)

Ostatni — samostudium (viz. materidly)

e QOvoce a zelenina

e \yroba pochuti

o Kava
o Kakao
o koreni
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V4
DIAGNOSTICKE METODY VE
Va4 v
VYZIVE
Osnova:
e 7akladni antropometricka vysetfeni
® Stanoveni zakladnich antropometrickych Gdajd
® Stanoveni télesné vysky
® Stanoveni télesné hmotnosti
® Stanoveni télesnych obvodi
® Parametry a indexy vychazejici z antropometrickych ukazatel(
® Analyza télesného sloZeni
® Rozdéleni metod
® Stanoveni télesného sloZeni mérenim koznich fas

® Diagnostika télesného sloZzeni pomoci BIA

® Ostatni metody

Zakladni antropometricka vysetieni

Antropometricka vySetieni slouzi jako podklad pro morfologickou charakteristiku téla a télesného
sloZeni. Mimo jinych vySetfeni pomahaji diagnostikovat rizné poruchy vyZzivového stavu v mnoha
oblastech. Diky stanovenim hlavnich télesnych parametri pomoci antropometrického vysetreni
jsme schopni posuzovat zastoupeni télesného sloZzeni organismu.

Podle moZnosti technického vybaveni Ize pozadované hodnoty zjistovat rliznymi zplsoby. Vedle
metod, které se pouzivaji spiSe k vyzkumnym ucellim a které jsou drahé a pro pacienty tézko
dostupné (diluéni metody, pocitacova tomografie, magneticka rezonance, spektrometrie aj.),
existuji i metody jednodussi, které jsou pro béznou praxi zcela dostacujici (kaliperem mérena
tloustka kozni fasy, krejcovsky metr pro stanoveni télesnych obvodi, méfeni bioimpedance horni a
dolni poloviny téla)

Stanoveni zakladnich antropometrickych udajt
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Pro hodnoceni télesné konstituce se pouzivaji indexy odvozené z hlavnich antropometrickych
parametrd, hmotnosti a vysky.

Je doporucovano méreni provadét ve stejnou dobu z dlivodu rozdild mezi télesnou vahou a vyskou
mérenou rano a vecer. Pfi opakovanych méreni je dobré, aby méreni provadéla vzdy ta taz osoba.

Méreni télesné vysky
e méfime vzdalenost bodu verte od podlozky s pfesnosti 0,5 cm
o méfime idedlné vidy ve stejny denni ¢as
e mérend osoba stoji vzprfimené, bez obuvi

Méreni télesné hmotnosti

v v/

e mérime na osobni lékarské pakové vaze ¢i domaci vaze

idedlné pouze ve spodnim pradle

idedlné ve stejny denni cas, rano nalacno

na kazdy kus obleceného pradla se odecita 0,1 kg
e presnost vahy na 0,1 kg

Méreni télesnych obvodl

Méreni by mélo probihat pomoci paskové miry se sklenénymi vldkny. V pfipadé, Ze pouzivame
obycejny krejcovsky metr, je nutné jej pribéiné premérovat s kovovym metrem nebo
antropometrem. Méfime s pfesnosti na 0,5 cm.

Obvod hrudniku

Mérime na zadech tésné pod lopatkami, vpfedu u muz(i pres prsni bradavky, u Zen pres stred
hrudni kosti, s pfesnosti na 1 cm

Obvod pasu

Méfime v nejuzsim misté trupu pti pohledu zepredu, pres pupek, s pfesnosti 1cm
Obvod bokt

Méfime v nejsirSim misté bok(, v mistech nejvétsiho vyklenuti hyzdi.

Obvod levé pazie

v vs

Méfime v polovi¢ni vzdalenosti mezi ramennim a loketnim kloubem. P¥i stanoveni mista méfeni je
paze ohnuta v pravém uhlu. Pfi vlastnim méreni obvodu visi volné podél téla. Mira nesmi stlacovat
kazi, ani byt volna. Méfi se s presnosti na 0,1 cm pfi volné visici pazi.

Obvod stehna
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Mérime tésné pod glutealni ryhou. VySetfovany stoji mirné rozkrocen, hmotnost je rovnomeérné
rozloZzena na obé nohy.

Obvod lytka

Métime ve vysi vrcholu musculus gastrocnemius pfi mirném rozkroceni a rovnomérném rozlozeni
na obé nohy.

Obvod hlavy

Mérime tak, Ze miru vedeme vpiedu pres obodi, vzadu pres nejvétsi vyklenuti tylu. Je tfeba
sledovat, aby se pod pasovou miru nedostal horni okraj usniho boltce.

Parametry a indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelQ

Pro hodnoceni télesné konstituce se pouzivaji indexy odvozené z hlavnich antropometrickych
parametrd, hmotnosti a vysky. U télesné vysky mérime vzdalenost bodu verte od podlozky s
presnosti 0,5 cm. Méfena osoba stoji vzpfimené, nejlépe bez obuvi. Télesnou hmotnost nejpresnéji
zmérime na osobni |ékarské pakové vaze, pouze ve spodnim pradle. Na kazdy kus obleceného
pradla, se odecitd 0,1 kg. Pfesnost vahy na 0,1 kg.

Na zakladé spravné interpretovanych Gdajd (hmotnosti a vysky) lze stanovit, zda jsou namérené
parametry adekvatni. V praxi se bézné setkdvame s terminem ,,idealni vaha“. Jeji uréovani je velmi
obtizné, a proto k hodnoceni uzivame rliznych index(

Broctiv index (BI)

Je jeden z nejjednodussich a nejbéznéji pouzivanych indexd, kdy za idealni hmotnost je povazovana
ta, ktera predstavuje v kg hodnotu ziskanou odectenim 100 od hodnoty télesné vysky v cm.

IdedIni hmotnost se stanovuje podle vzorce:
MuZi: télesna vyska (cm) - 100

Zeny: télesna vyska % (cm) — 100 — 10

Verdonckuv index (VI)
(V1) = (H [g] + 50) — (V [cm] - 150) x 0,75
Normalni hodnota je 100.

Idedlni télesnd hmotnost dle VI: Idedlni télesna hmotnost = (0,75 V) — 62,5

Rohrertiv index (RI)

Chceme-li posuzovat idedlni hmotnost pomoci Rohrerova indexu, pouzijeme nasledujici vzorec:
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(R1)=(H [g] x100 / (V [cm])3

U muZzd se normalni hodnoty pohybuji kolem 1,2 — 1,4 a u Zen mezi 1,25 —1,50.

Body mass index (BMI)

Nejcastéji uzivany index hodnoticich adekvatni télesnou hmotnost je index Queteletlv, znaméjsi
pod anglickym nazvem body mass index (BMI)

BMI = hmotnost (kg)/ vaha (m)2

Hodnoceni hmotnostnich kategorii u dospélych pomoci BMI

Rozsah : -
Kategorie BMI - Za;‘;fm H"'Ot:?“:ts?)SOby Zdravotni rizika
il vysoké cm
tézké podwyziva | <165 ’“e'(‘]es“ez méné nez 535 kg|  velmi vysoka
podvaha 16,5-185|0,6-0,74 | od 53,5 do 60 kg vysoka
idealni vaha 185-25 | 0,74-1 | od 60 do 81 kg minimalni
nadvaha 25-30 1-1.2 od 81 do 97 kg | nizka az lehce vy3Si
mirna obezita 30-35 1.2-14 | 0d97 do 113 kg zvysena
stfedni obezita 35-40 1.4-16 | od 113 do 130 kg vysoka
morbidni obezita > 40 nad 1,6 nad 130 kg velmi vysoka

Stanoveni indexu pas/boky

Whist/Hip Ratio = WHR je hodnota, ktera dava pomér obvodl mezi boky a pasem. Obvod pasu se

.....

misté. WHR lze velmi dobfe pouzit 17 jako index mnoZstvi intra-abdominalniho tuku. Podle hodnoty
indexu Ize usuzovat na riziko zdravotnich komplikaci.

Metabolické riziko podle obvodu pasu:

Mirné Vyrazné
Zeny Nad 80 Nad 88
Muzi Nad 90 Nad 102

Analyza télesného slozeni
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Ptesto, Ze je uréeni télesnych parametrd nedilnou soucasti antropometrického vysetreni,
neinformuje nikterak o sloZeni téla a poméru svalové hmoty k hmoté tukové. PFi kontrole
hmotnosti se zaroven méni i mnoZstvi kazdé télesné slozky. Samotnd vaha neni proto jasny
indikator zdravi (Neposkytuje ndm totiz obraz toho, jaky podil tvofi svalova télesna hmota a jaky
tukova télesna hmota.).

Cilem analyzy je zjisténi poméru jednotlivych sloZek téla.

Rozdéleni metod
® Béiné uzivané metody
® Kaliperace (urc¢ovani tuku mérenim koznich ras)
e Bioimpedancni analyza (diagnostické vahy)
®  Metody uréené k vyzkumnym Géelim
® Diluéni metody
® Pocitatova tomografie

® Magnetickd rezonance

Kaliperace (uréovani tuku méfenim koznich fas)

Jenda z nejdéle uzivanych a soucasné nejjednodussich metod, které stanovuji mnoZzstvi télesného
tuku.

KoZni fasy jsou méreny pomoci jednoduchého nastroje, zvaného kaliper. V antropometrickych
studiich je nejbéznéji uzivam harpendensky kaliper, kaliper Holtainv, kaliper Langeho a kaliper
Best(iv.

Je nutné, aby méreni bylo provddéno exaktni technikou. Provedenim odborného méreni lze
pomérné spolehlivé zhodnotit podil télesného tuku a netukové télesné hmoty.

Postup méreni kaliperem

Palcem a ukazovakem fasu v daném misté uchopime a tahem ji oddélime od svalu pod ni. Ramena
kaliperu umistime druhou rukou za vrchol ohybu kiZe (ve vzdalenosti cca 1 cm od prstd) a uvolnime
méridlo, ¢imz zaéne pUsobit na kdzi konstantni tlak. Tloustku rasy v mm musime odedist do 2
sekund. Pro zvyseni presnosti se méreni doporucuje opakovat. Méreni zpravidla provadime na
nedominantni poloviné téla.

Méreni se dle nékolika autor( provadi na ridzném poctu fas: na deseti (Allen Pafizkova), na ¢tyrech
(Durin, Wormesley), na dvou i pouze na jedné. Cim vétsi pocet koZnich fas budeme méfit, tim

v

presnéjsi daje o rozlozeni télesného tuku ziskame.
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Diagnostika télesného slozeni pomoci BIA

Princip BIA je zaloZzen na méfeni odporu téla pfi prichodu proudu s nizkou intenzitou o vysoké
frekvenci. ProtoZe voda je povaZovana za jedinou slozku téla, ktera je elektricky vodiva, mizeme
impedanci vody zméfit. Z hodnoty této impedance je vypocitan objem vody v téle a dale dopocitany
objemy pasivni télesné hmoty (tuku) a aktivni télesné hmoty (svalstva), a to diky rozdilné vodivosti
tukové a beztukové tkané. Vyhodou této metody je minimalni zatiZzeni pacienta, metoda je rychld a
nepfili§ nakladna. Mezi nevyhody mizZzeme naopak zaradit zavislost na hydrataci organismu, kterd
mUze do jisté miry ovlivnit vysledek méreni. Analyza ziskanych dat musi byt vyhodnocena skolenym
odbornikem. Vyuziti této metody je velkym pfinosem pro vyzivové poradce, ktefi pomoci ni mohou
rychle a pomérné efektivné sledovat zmény ve sloZeni téla svych klientd.

Diagnostické pristroje
e Zakladni vahy pro domaci uziti

o Méfreni casto probiha pouze ve spodni poloving, zbytek segmentd dopocitavam
pomoci rovnic.

o Maéfeni probiha naboso, aby doslo k prichodu proudu.

® Ru¢ni tukoméry
o Meéreni probiha pouze v horni poloviné téla.

o Vysetfovana osoba uchopi madla pfistroje a na zdkladé kratkého, jednoduchého
méreni jsou vyhodnocovany vysledky.

® Bodystat
o Vlastni méreni cca 3-5 min.

o Meérené osobé jsou na nart a hibet ruky pfipevnény dvé elektrody, které vysilaji
velmi slaby proud o vysoké frekvenci

o Vysledky zpracovany do cca 3 sec.
® InBody

o InBody R20, InBody 330, InBody 220, InBody 520, InBody 230, InBody J10,
InBody720, InBody S20

o Segmentalni metoda BIA (schopnost méfit inpedanci kazdé koncetiny zvlast —
mérena hodnota urcité ¢asti neovliviiuje méreni ostatnich segmentl — velmi
pfesnd analyza dat

o Diky své technologii segmentalniho méreni dokaze pfistroj méfit pozadované Udaje
bez jakychkoli empirickych odhadd — odlisnost od jinych BIA pfistrojd

36



Ostatni metody jsou velmi financéné naroc¢né, a pro béznou praxi tudiZz nedostupné a uzivaji se

prevazné k vyzkumnym uceldm.
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Metoda denzitometrického urcovani télesného tuku pomoci podvodniho vazeni je
zalozena na rozdilné hustoté lidského tuku a beztukové tkané. Pri vySetreni se musi pacient,
vCetné hlavy, ponofit pod vodu . Metoda vyzaduje zaroven i stanoveni objemu vzduchu,
ktery zlstava v plicich po maximalnim vydechu (rezidudini objem). Namérené tdaje jsou
posléze vypocitavany pomoci pocitacového programu.

Metodou neutronové aktivacni analyzy jsme schopni stanovit mimo jinych prvk( i obsah
drasliku v téle, a to pomoci celotélového detektoru a pfirozeného izotopu 40K. Z
naméreného celkového obsahu drasliku jsme dokdazeme urcit podil netué¢né télesné tkané.
Neutronova aktivacni analyza je vySetieni umoznuijici zjistit podil tuku, svaloviny, skeletu a
vody v organismu (Ctyrslozkovy model sloZeni téla), a to na zakladé mérené indukované
radioaktivity, kterd umozZnuje urcit obsah drasliku, vapniku, fosfatu, dusiku a chloridd v
organismu. Pri této metodé dochazi k ozareni vysetfované osoby rychlymi neutrony).
Zobrazovaci techniky (pocitacova tomografie, magneticka rezonance a dualni rentgenova
absorpciometrie (DEXA)



TECHNOLOGICKE A
KULINARSKE UPRAVY

Technologické postupy ovliviiuji obsah vitamind, minerdlnich latek, ale i hlavnich Zivin v pokrmu.
Nutri¢ni kvalita stravy mUze byt ovlivnéna jak v kladném, tak i v zaporném smyslu. Zménam
podléhaji vSechny makroZiviny sacharidy tuky bilkoviny, mineralni latky i vitaminy v zavislosti na
mnoha faktorech.

Zmény v potravinach ovliviuji: Vyluhovani latek do vody, zplsob a délka skladovani potravin
Na stabilitu slozek potravin ma vliv:

o

Prostredi, teplota, pfitomnost kysliku, svétlo, hodnota pH, kyselé Ci
alkalické prosttedi, pfitomnost nékterych kovi (Zeleza a médi).

Zmény probihajici v potravinach vlivem tepelné Upravy

e  Pozitivni vliv: hygienicka jakost pokrm(- zniceni vegetativnich forem mikroorganizmf,
Castecna destrukce toxin(, destrukce prirodnich toxickych a antinutricnich latek.

e Negativni vliv: vznik latek nebezpecnych, mnohdy i karcinogennich, které se v potraviné
tvofi vlivem zvysené teploty.

e Tuky jsou k plsobeni vyssich teplot, zejména za pritomnosti vzduchu nejcitlivéjsi z hlavnich
Zivin — Nepracovat pfi teplotach nad 200 °C (nad 300 °C dochazi k hlubokému rozkladu
tuku za vzniku uhlovodik( (véetné karcinogennich)

e Vlivy vysoké teploty:
°  Ztrata esencialnich mastnych kyselin
o

Vznik toxickych a antinutricnich latek (neptijemné pachnouci akrolein)

°  Snizeni stravitelnosti (v dlsledku vazeb oxidovanych tuk( na bilkoviny, které se pak
obtiznéji stépi v GIT)

Oxidace cholesterolu

®  Snizeni senzorické hodnoty
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©  Ztratami nékterych vitamint

Zmény bilkovin pti tepelné Upraveé potravin

PFi tepelné Upravé dochazi k fyzikalnim i chemickym zménam, které mohou byt rozdilné v zavislosti

na podminkdach tepelné dpravy

Pozitivni zmény: ZlepSeni senzorickych vlastnosti, tepelna inaktivace antinutri¢nich latek
(snizuji vyuzitelnost bilkoviny a poSkozujici stfevni sténu (lektiny — lusténiny), zlepSeni
stravitelnosti

Negativni zmény - Nezadouci zména senzorickych vlastnosti, vznik nezadoucich latek
(Latky s toxickymi, karcinogennimi a mutagennimi ucinky.), snizeni vyZivové hodnoty
(oxidaci AMK, zménou jejich konfigurace a ztratami esencidlnich AMK - hl. lysinu), snizeni
stravitelnosti (v dlsledku vazeb oxidovanych tukd na bilkoviny, které se pak obtiznéji stépi)

Zmény sacharidU pfi tepelné Upravé potravin

Maji vyznamny vliv na senzorickou hodnotu (zejména na vini a barvu) a na stravitelnost pokrmu —

daji se podminkami pti Upravé potravin ovlivnit.
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Céste¢né rozpusténi nékterych slozek vldkniny (hemicelolézy — ovoce, zelenina)

Neenzymové hnédnuti - (Maillardova reakce) systém chemickych reakci redukujicich cukrd
s bilkovinami za vzniku senzoricky vyznamnych tékavych latek a hnédé zbarvenych
pigmenta.

Vznik praznych dextrini (pfi opékani pekafskych a mlynskych vyrobk( ze skrobu uéinkem
suchého tepla — karamelizace a tmavnuti peciva

Karamelizace jednoduchych sacharidi - Pri teplotach nad 200 st. vznika karamel (kulér) —
zabarveni pokrmU (pecivo apod.)

Zmény vitamin( a minerdlnich latek pfi tepelné Upravé

P¥i vyssich teplotach — rozklad vétsiny vitaminl pouze v pritomnosti kysliku, svételného
zareni, a je-li teplo privadéno prostfednictvim vody

Mineralni latky - zména vazeb mineralnich latek
Vitaminy

°  relativné stabilni vitaminy D, E, biotin, niacin, vitamin B6 a B2



°  Labilnéjsi vitaminy: kyselina listova, kyselina pantothenova, vitaminy C, B12, B1, K,
A

°  ztrdty mnoiZstevni - sniZzeni antioxidaéni schopnosti

Zmény tukd pfi tepelné Gpravé potravin

Tuky jsou k plsobeni vyssich teplot, zejména za pfitomnosti vzduchu nejcitlivéjsi z hlavnich Zivin. Je
dllezité nepracovat pfi teplotach nad 200 °C (nad 300 °C dochazi k hlubokému rozkladu tuku za
vzniku uhlovodik( (véetné karcinogennich).

Vlivy vysoké teploty zapfticinuji:
®  Ztratu esencialnich mastnych kyselin
®m  Vznik toxickych a antinutri¢nich latek (nepfijemné pachnouci akrolein)

B SniZeni stravitelnosti v dUsledku vazeb oxidovanych tukd na bilkoviny, které se pak

obtiznéji Stépi v GIT)
®m  QOxidaci cholesterolu
®m  Snizeni senzorické hodnoty

B Ztratu nékterych vitaminG (Nékteré vitaminy (zejména E, C, B1, A a karoteny) se
oxiduji slouceninami vznikajicimi pti oxidaci tuk( a ztraceji svoji vitaminovou a
antioxidacni Gcinnost.)

Kulindrni Gpravy stravy

Vareni
Z hlediska vyZivového se jedna o nejSetrnéjsi zplisob Upravy stravy.
®  Vafime pod poklickou.

B Michani omezime na minimum, abychom tekutinu neobohacovali kyslikem a zamezili

ztratam vitaminQ.
®  Tekutin pouzivame malo (krom potravin, které bobtnaji) — zabrana vyluhovani

®m  Zeleninu, brambory a ovoce vkladdme do vrouci osolené nebo oslazené vody, abychom
zamezili ztratam vit. C a dalSich sloZek citlivych k oxidaci a ztratam vyluhovanim
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®  Maso vkladdme do vrouci vody, chceme-li vsak silny vyvar maso nakrajime popf. pomeleme
a vkladdme ho do studené vody

Peceni

Tepelna Uprava potravin pisobenim horkého suchého vzduchu (v nékterych pfipadech vypeceného
tuku, stavy)

Peceni podle zafizeni a technologického postupu:

= Peceniv troubé
Do 200 °C
Maso- zpocatku vyssi teplota 180-220°C- koagulace bilkovin- nevytéka $tava
Vlastni peceni 120-130 °C.
= Peceni na rostu a rozni (grilovani)
Uprava salavym teplem pfi teplotach 250 — 350 °C
Nejméné bezpecny, technologicky postup

Vysoky obsah rlznych chemickych latek, véetné karcinogennich.

Duseni
Uprava plisobenim mens$iho mnoZstvi tekutiny, pop¥. tuku i pary v uzaviené nadobé.

B Michat minimalné - nevhanét vzduch

®  Pokud potraviny pred dusenim neopékame je duseni Setrna Uprava, kterd probiha pfi
teplotach nepatrné vyssich nez 100 °C.

®  Maso dusime na takzvanych zakladech (rozehraty tuk a na ném osmahnuté pfisady

B Maso bychom pred opékanim na zakladech neméli solit, protoZe pfi vysoké teploté vznika
ze soli a tuku 3-monochlorpropandiol, ktery je povazovan za latku s karcinogennim
ucinkem. (zjisténo relativné nedavno)

°  grilovani, roznéni
Smazeni

Jedna se o tepelnou Uprava tukem na teplotu 150-190 °C. P¥i vyssich teplotach vznika namodraly
kouft, je zndmkou hlubSich chemickych zmén — zdravotné nebezpeénych

41



®  Nutné pouZivat vhodné druhy tuk( a oleji (Rafinovany olivovy olej, fepkovy olej,
slunecnicovy olej s vysokym obsahem kyseliny olejové)

®  Pro dlouhodobéjsi smazeni — pokrmové tuky (Ceres soft, Omega, Lukana), fritovaci oleje

®m  Veprové sadlo- obsahuje cholesterol, ktery se za vysokych teplot oxiduje na produkty, které
z hlediska srdec¢né- cévnich chorob plsobi hlife, nez neoxidovany cholesterol.

Mikrovinny ohiev
Ohrev pomoci mikrovin, které se v potraviné absorbuiji a tim potravinu ohfivaji

°  Vyhoda — rychlost, Setrnost vici labilnim slozkam

° Nevyhoda - nerovhomérnost ohfevu, rizikovou slozkou je tuk, ktery v dlsledku
rychlého zdhfevu na vysokou teplotu rychleji oxiduje

Uzeni

Z hlediska vzniku zdravotné zdvadnych latek je uzeni méné rizikovou Upravou nez grilovani-
nedochazi k pfimému kontaktu s ohném ani k odkapavani tuku do ohné

®m  Udici kouf je soustava obsahujici v plynné fazi tuhé a kapalné ¢astice.

®  V udicim koufi mohou byt obsazeny karcinogenni latky.
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A jsme na konci. Ne snad, Ze byste byli na konci vzdélani. To jisté ne, nicméné jsme na konci nasich
skript. Co to znamend? Uceni a vyuka pokracuje ddl, nyni ale jiZ pouze na zdkladé vasi viastni
iniciativy. Vzdéldni ve vyZivé je nikdy nekoncici proces a my vam tak do vaseho profesniho Zivota
chceme poprdt jen to nejlepsi. Pevné véfime, Ze jsme vam predali maximum, které jste mohli a nyni
budete délat vyZivové poradenstvi jen lepsi a lepsi profesi.

Za team Fitness Institut Jan Caha
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